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SDH-familietjenestens program for friggrelse af athaengighed er tilpasset efter Tolv Trin fra Alcoholics
Anonymous World Services, Inc. og bygger pd laerdomme, principper og tro i Jesu Kristi Kirke af
Sidste Dages Hellige. De oprindelige Tolv Trin star nedenfor og de Tolv Trin, der bliver brugt i dette

program, star pa side iv.

Tolv Trin er genoptrykt og tilpasset med tilladelse fra Alcoholics Anonymous World Services, Inc.
(A.AWS.) Tilladelsen til at genoptrykke og tilpasse Tolv Trin betyder ikke, at A.A.W.S. har gennemlaest
eller godkendt indholdet af denne udgivelse, eller at A A WS. ngdvendigvis er enig i synspunkterne
heri. AA. er kun et program for helbredelse af alkoholisme — brug af Tolv Trin samt programmer og
aktiviteter, som er affattet efter A.A.s model, men som omtaler andre problemer eller i enhver anden
ikke-A.A-kontekst, antyder ikke andet. Selvom A.A. ogsd er et dndeligt program, er det ikke et religigst
program. A.A. er sdledes ikke tilknyttet eller forbundet med nogen trosretning eller nogen specifik

religigs tro.

Anonyme Alkoholikeres Tolv Trin

Vi indrgmmede, at vi var magteslgse over for alkohol — at vi ikke kunne hdndtere vores liv.
Vi kom til at tro, at en magt stgrre end os selv kunne give os vores sunde fornuft tilbage.
Vi besluttede at laegge vores vilje og vores liv over til Guds omsorg — Gud som vi opfattede ham.

Vi lavede en dybtgdende og frygtlps moralsk opggrelse over, hvad vi indeholdt.

AR

Vi indrgmmede over for Gud, for os selv og for et andet menneske ngjagtigt, hvordan det for-
holdt sig med vores fejl.

6. Vivar helt indstillet pd at lade Gud fjerne alle disse fejl i vores karakter.
7. Vi bad ham ydmygt fjerne vores fejl.

8. Vi lavede en liste over alle de mennesker, vi havde gjort fortraed, og blev villige til at ggre det
godt igen over for dem alle.

9. Vi gik direkte til disse mennesker og gjorde det godt igen, hvor det var muligt, undtagen hvor
dette ville skade dem eller andre.

10. Vi fortsatte vores personlige opggrelse, og ndr vi havde fejlet, indrgmmede vi det straks.

11. Vi sggte gennem bgn og meditation at forbedre vores bevidste kontakt med Gud, sddan som vi
opfattede ham, idet vi alene bad om at fi at vide, hvad der var hans vilje med os, og om styrken
til at udfgre den.

12. Nir vi som fglge af disse trin havde haft en dndelig opvignen, forsggte vi at bringe dette budskab
videre til alkoholikere og at efterleve disse principper i alt, hvad vi gjorde.
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DE 12 TRIN

Trin 1

Indrgm, at du alene er for magteslgs til at overvinde din afthaengighed, og at din tilvaerelse er blevet
uhdndterlig.

Trin 2
Kom til erkendelse af, at Guds kraft kan helbrede dig dndeligt.

Trin 3

Beslut dig for at laegge din vilje og dit liv over til Gud, den evige Fader og hans Sgn, Jesus Kristus.

Trin 4

Foretag en grundig og uforfeerdet moralsk skriftlig selvransagelse af dig selv.

Trin 5

Indrgm over for dig selv, over for din himmelske Fader i Jesu Kristi navn, over for den rette praste-
dgmmemyndighed og over for en anden person ngjagtigt, hvordan det forholder sig med dine fejl.

Trin 6

Vaer helt indstillet pd at lade Gud fjerne alle disse karakterbrist.

Trin 7

Bed ydmygt vor himmelske Fader om at fjerne alle dine fejl.

Trin 8

Lav en skriftlig liste over alle de mennesker, du har gjort fortraed og veer villig til at ggre det godt
igen.

Trin 9

Hvor som helst det er muligt, ma du g4 til alle de personer og ggre den skade, som du har forvoldt,
god igen.

Trin 10

Fortseet med den personlige selvransagelse, og nir du fejler, s indrgm det straks.

Trin 11

Spg gennem bgn og meditation at kende Herrens vilje og fa styrken til at udfgre den.

Trin 12

Fortael andre om dette budskab, ndr du har haft en dndelig opvignen, som fglge af Jesu Kristi
forsoning og udgv disse principper i alt, hvad du ggr.



Hvad enten du selv keemper med afhangighed
eller kender nogen, der ggr, kan denne vejled-
ning blive en velsignelse i dit liv. Anonyme Alkoholikeres
Tolv Trin bygger pd laerdomme, principper og tro i Jesu
Kristi Kirke af Sidste Dages Hellige. De bliver praesente-
ret i denne vejledning som nggleprincipper i begyn-
delse af hvert kapitel. Denne vejledning vil give dig en
forstdelse for, hvordan du anvender disse nggleprincip-
per. De kan @ndre dit liv.

Denne vejledning er tilsigtet som en arbejds- og
opslagsbog for dem, som deltager i SDH-familietjenes-
tens stgttegrupper for friggrelse af atheengighed.
Lerdommene og principperne i den kan dog ogsa vare
til stor gavn for dem, som bor i et omrdde, hvor delta-
gelse i en stgttegruppe ikke er muligt. Denne vejled-
ning kan benyttes af mennesker, som sgger at aendre
deres liv og iser af dem, som er villige til at arbejde
personligt sammen med biskoppen eller en professio-
nel radgiver.

Maend og kvinder, som har oplevet de gdeleeggende
virkninger af forskellige typer afhaengighed og som
har oplevet helbredelse, blev inviteret af SDH-familie-
tjienesten til at fortaelle om deres oplevelser med at
anvende disse principper i deres liv. Deres synspunkter
(»vi-delen i denne vejledning) bliver brugt til at gen-
give smerten ved afthaengighed og glaeden ved helbre-
delse. Du kan mdske finde trgst, stgtte og et falles
bind med dem.

Kirkeledere og rddgivende professionelle er ogsa
blevet involveret i at skrive og udvikle denne vejled-
ning. Den forenede visdom og erfaring fra disse mange
forfattere stdr som endnu et vidnesbyrd om realiteten i
Jesu Kristi forsoning og muligheden for friggrelse af
afhaengighed.

\[i har oplevet stor smerte, men vi har set Frelserens
kraft forvandle vores mest gdelaeggende nederlag
til herlige dndelige sejre. Vi, som engang levede med
daglige depressioner, angst, frygt og svaekkende vrede,
oplever nu fred og glaede. Vi har vaeret vidner til mirak-
ler i vores eget liv og i andres liv, som har vaeret fanget i
athaeengighedens faelde.

Vi har betalt en frygtelig pris i selvforskyldt smerte
og lidelse pd grund af vores athzengighed. Men velsig-
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nelser er kommet valtende frem, idet vi skridt for
skridt var pd vej mod friggrelse. Da vi har haft en dnde-
lig opvagnen, straeber vi hver dag efter at forbedre
vores forhold til vor himmelske Fader og hans Sgn,
Jesus Kristus. Gennem Jesu Kristi forsoning er vi blevet
helbredt.

Vi opfordrer dig med al vores indlevelse og kaerlig-
hed til at tilslutte dig os i et herligt liv med frihed og
tryghed omsluttet af Jesu Kristi arme, vor Forlgser.

Af egen erfaring ved vi, at det er muligt at undslippe
athaengighedens lenker. Ligegyldigt hvor fortabt og
hiblgst det fgles, sd er du et barn af en kaerlig him-
melsk Fader. Hvis du har vaeret blind over for denne
sandhed, vil principperne forklaret i denne vejledning
hjeelpe dig med at genopdage den og plante den dybt
i dit hjerte. Disse principper kan vaere en hjaelp til at
komme til Kristus og lade ham fortage en aendring i
dig. Nir du anvender disse principper, vil du treekke pa
forsoningens kraft og Herren vil befri dig fra traeldom.

Nogle mennesker anser athaengighed som en dérlig
vane, der kan besejres med viljestyrke alene, men
mange mennesker bliver sd athangige af en adferd
eller et stof, at de ikke laengere kan se, hvordan de skal
aftholde sig fra det. De mister perspektivet og fglelsen
af andre prioriteter i deres tilvaerelse. Intet betyder
mere end at tilfredsstille deres desperate behov. Nar
de prgver at aftholde sig fra det, oplever de en staerk
fysisk, psykisk og falelsesmaessig trang. Da de jeevnligt
treffer forkerte valg, finder de deres evne til at velge
det rigtige reduceret eller begraenset. Som praesident
Boyd K. Packer fra De Tolv Apostles Kvorum sagde:
»Afhaengighed besidder evnen til at afbryde den men-
neskelige vilje og ophave den moralske handlefrihed.
Den kan bergve personens magt til at treeffe beslut-
ninger« (Stjernen, jan. 1990, s. 13).

Afhaengighed kan blandt andet omfatte brugen af
tobak, alkohol, kaffe, te og narkotiske midler (bdde
receptpligtige og ulovlige), og adfaerd, sdsom hasard-
spil, codependency, pornografi, upassende seksuel
adferd og spiseforstyrrelser. Denne afhaengighed og
adferd formindsker et menneskets mulighed for at fgle
Anden. De skader det mentale og fysiske helbred samt
det sociale, falelsesmaessige og dndelige velbefindende.
Aldste Dallin H. Oaks fra De Tolv Apostles Kvorum har
sagt: »Vi bgr undgd enhver adfaerd, som er athengig-
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hedsskabende. Alt, hvad der er athaengighedsskabende,
er alvorlig for vores viljestyrke. At underkaste vores vilje
til de anmassende impulser, som traenger sig pd ved
enhver form for athaengighed, tjener Satans hensigter
og undergraver vor himmelske Faders hensigter. Dette
geelder afhaengighed af blandt andet narkotika, alkohol,
nikotin eller koffein, afhaengighed af spil og anden
athaengighedsskabende adfzerd. Vi kan undga athaengig-
hed ved at holde Guds befalinger« (»Free Agency and
Freedom«, Brigham Young University 1987-1988
Devotional and Fireside Speeches, 1988, s. 45).

Ved at veere ydmyg, eerlig og anrdbe Gud og andre
om hjalp, kan du overvinde din athaengighed gennem
Jesu Kristi forsoning. Ligesom vi er blevet helbredt,
kan du blive helbredt og nyde alle velsignelserne ved
Jesu Kristi evangelium.

vi

Hvis du har mistanke om, at du er athaengig og har
det mindste gnske om at friggre dig, opfordrer vi dig til
at tilslutte dig vores studium og anvende principperne
i Jesu Kristi evangelium, der findes i denne vejledning.
Vi forsikrer dig om, at hvis du oprigtigt fglger denne
vej, vil du finde den styrke, du behgver for at blive hel-
bredt for athaengighed. Nir du trofast efterlever hvert
af disse tolv principper, vil Frelseren styrke dig, og du
vil komme til at »leere sandheden at kende, og sandhe-
den skal ggre jer frie« (Joh 8:32).
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NOGLEPRINCIP: Indrom at du alene er for
magteslps til at overvinde din afbcengighed,
og at din tilvcerelse er blevet ubdndterlig.

For mange af os begyndte afthangigheden med nys-
gerrighed. Nogle af os blev involveret pd grund af
et berettiget behov for receptpligtig medicin eller som
resultat af et bevidst oprgr. Mange fulgte denne vej,

da de endnu var store bgrn. Uanset vores motiver og
omstaendighederne, opdagede vi snart, at athaengighe-
den lindrede mere end blot den fysiske smerte. Den gav
stimulering eller bedgvede smertefulde fglelser eller
sindsstemninger. Den hjalp os til at undgi de problemer,
som vi stod overfor — eller det troede vi. For en stund
folte vi os frie for frygt, bekymring, ensomhed, fortviv-
lelse, anger eller kedsomhed. Men fordi livet er fyldt
med vilkdr, som fremkalder disse folelser, tog vi oftere
og oftere tilflugt i vores athaengighed. Dog fejlede de
fleste af os at erkende eller indrgmme, at vi have mistet
evnen til alene at kunne modstd og atholde os fra det.
Aldste Russell M. Nelson fra De Tolv Apostles Kvorum
sagde: »Afhaengighed overtager senere friheden til at
vaelge. Med kemiske midler kan man bogstaveligt blive
lgsrevet fra sin egen vilje!« (Stjernen, jan. 1989, s. 6).

Sjeeldent indrgmmer mennesker, som er fanget i en
afthaengighedsskabende adfzerd, at de er athaengige. For
at benaegte alvoren af vores tilstand og for at undgd at
blive opdaget samt undgd konsekvenserne af vores
valg, prgvede vi at forklejne eller skjule vores adfaerd.
Vi indsé ikke, at ved at bedrage andre og os selv, gled
vi dybere ned i vores afheengighed. Idet vores magtes-
lzshed over afthaengigheden steg, fandt mange af os fejl
ved familien, venner, kirkeledere og selv ved Gud. Vi
sank ned i st@grre og stgrre isolation, fiernede os selv
fra andre, isaer fra Gud.

Nir vi, som athaengige, saggte tilflugt i lggne og hem-
meligheder og hibede pa at kunne undskylde os selv
eller bebrejde andre, blev vi svaekket dndeligt. Med hver
eneste uarlige handling bandt vi os selv med »hg@rrebx,
som snart blev steerke som kader (se 2 Ne 26:22). S
kom en tid, hvor vi blev bragt ansigt til ansigt med vir-
keligheden. Vi kunne ikke leengere skjule vores afthaen-
gighed ved at fortaelle endnu en lggn eller ved at sige:
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»Det er ikke sd slemt!«
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En af vores kaere, en laege, en dommer eller en kir-

keleder fortalte os sandheden, som vi ikke laengere
kunne benaegte — athaengigheden gdelagde vores tilvae-
relse. Da vi eerligt kiggede tilbage pd fortiden, indrgm-
mede vi, at intet af det, vi selv havde forsggt, havde
virket. Vi erkendte, at athaengigheden bare var blevet
vaerre. Vi indsd, hvor meget vores athaengighed havde
gdelagt forhold og bergvet os fra enhver selvvaerdsfg-
lelse. P4 dette tidspunkt tog vi det fgrste skridt mod fri-
hed og helbredelse ved at finde mod til at indrgmme,
at det ikke kun handlede om et problem eller en dirlig
vane. Til sidst indrgmmede vi sandheden, at vi ikke
kunne hindtere vores eget liv, og at vi havde brug for
hjaelp med at overvinde afthaengigheden. Det forblgf-
fende ved denne @rlige erkendelse af nederlag var, at
nu begyndte helbredelsen endelig.

I Mormons Bog forklarede profeten Ammon tydeligt
den sandhed, som vi opdagede, da vi var erlige over
for os selv:

»Jeg praler ikke af min egen styrke eller af min egen
visdom; men se, min glaede er fuldkommen, ja, mit
hjerte er fyldt til randen af glaede, og jeg vil fryde mig
i min Gud.

Ja, jeg ved, at jeg intet er; hvad min egen styrke
angdr, er jeg svag; derfor vil jeg ikke prale af mig sely,
men jeg vil prale af min Gud, for med hans styrke kan
jeg gore alt« (Alma 26:11-12).

Handlingstrin

Bliv villig til at veere afboldende

Selv om menneskers athaengighed er forskellig, for-
andrer nogle sandheder, som denne, sig aldrig — intet
begynder uden en persons vilje til at begynde pa det.
Frihed fra athaengighed og renhed begynder med et
lille glimt af vilje. Folk siger, at mennesker til sidst bliver
villige til at vaere afholdende, ndr smerten ved proble-
met bliver veerre end smerten ved lgsningen pd proble-
met. Har du ndet det punkt? Hvis ikke og du fortsaztter
athaengigheden, vil du uden tvivl nd dette punkt, fordi
afthaengighed er et voksende problem. Som en degene-
rativ sygdom ader den din evne til at fungere normalt.

Den eneste forudsaetning for friggrelse er gnsket om
at stoppe athangigheden. Hvis gnsket er lille og inkon-
sekvent i dag, sd veer blot rolig. Det vil vokse!
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Nogle mennesker erkender behovet for at vaere fri af
athaengighed, men er endnu ikke villige til at begynde.
Hvis du befinder dig i denne situation, kan du miske
begynde med at erkende din uvillighed og overveje
omkostningerne af din athaengighed. Du kan lave en
liste over, hvad der er vigtigt for dig. Kig pd din familie
og andre sociale forhold, dit forhold til Gud, din dnde-
lig styrke, evnen til at hjzlpe og velsigne andre, dit hel-
bred. Derefter kigger du pd uoverensstemmelserne
mellem det, du tror og hdber pd og din adfaerd.
Overvej, hvordan dine handlinger underminerer det,
du saetter pris pd. Du kan bede Herren om hjxlpe dig
til at se dig selv og dit liv, som han ser det — med al din
guddommelige potentiale — og hvad du risikerer ved at
fortsaette athaengigheden.

En erkendelse af, hvad du mister ved at give frit lgb
for athaengigheden, kan hjxlpe dig til at finde gnsket
om at holde op. Hvis du finder blot det mindste @gnske,
vil du have plads til begynde trin 1. Og efterhdnden,
som du ggr fremskridt med trinene i dette program
og ser xndringerne, som kommer i din tilvaerelse, vil
gnsket vokse.

Giv slip pa stolthed og spg ydmyghed

Stolthed og @rlighed kan ikke bestd sammen.
Stolthed er en illusion og er et vaesentligt element i al
afhaengighed. Stolthed fordrejer sandheden om ting,
som de er, som de har varet, og som de vil blive. Den
er en stor forhindring i friggrelsen. Praesident Ezra Taft
Benson definerede stolthed:

»Stolthed er en misforstdet synd ...

De fleste af os betragter stolthed som varende
selvoptagethed, indbildskhed, pral, overlegenhed eller
hovmod. De er alle elementer i denne synd, men det

centrale har vi endnu ikke beskrevet.

Det centrale element i stolthed er fiendtlighed —
fiendtlighed over for Gud og over for vore medmen-
nesker. Fjendtlighed er et >hadefuldt, uvenligt, modsaet-
ningsfyldt forhold«. Det er ved fjendtlighed, at Satan
gnsker at regere over 0s.

Stolthed er i sin natur meget konkurrencebetonet.
Vi seetter vore gnsker i modstrid med Guds. Nér vi er
stolte i forhold til Gud er det, dndeligt set, som at sige
»min vilje ske og ikke din. ...

Nir vores vilje konkurrerer imod Guds vilje, tillader vi,
lyster og lidenskaber at forblive ubeherskede (se Alma
38:12; 3 Nephi 12:30).

2

Stolte mennesker kan ikke acceptere, at Gud har
myndighed til at give dem befalinger vedrgrende deres
tilvaerelse (se Hel 12:6). De saetter deres sandhedsbegre-
ber op imod Guds store kundskab, deres evner op imod
Guds prastedgmmemagt og deres resultater op imod
hans storsldede skabervaerk« (Stjernen, juli 1989, s. 3).

Nér du bliver villig til at vaere afholdende og erkende
de problemer, du star overfor, vil stoltheden gradvist
blive erstattet med ydmyghed.

Erkend problemet, sog hjcelp, deltag i mpder

Nér vi gav vores afthangighed frit lgb, 1gj vi for os
selv og for andre. Men vi kunne aldrig rigtig narre os
selv. Vi lod, som om vi havde det godt, dekkede over
frygt og undskyldninger, men dybt i os, vidste vi det
godt. Kristi lys fortsatte med at minde os om det. Vi
vidste, at vi var pd usikker grund og gyngede mod
stgrre og stgrre sorg. At benazegte denne sandhed var
sd hdrdt arbejde, at det var en stor lettelse endelig at
erkende, at vi havde et problem. Pludselig gav vi hibet
mulighed for at kunne smutte ind. Og da vi valgte at
erkende over for os selv, at vi havde et problem, og vi
blev villige til at sgge hjalp og statte, vi gav hdbet et
sted at gro. Vi var s parate til at tage det naeste skridt
og deltage i et behandlingsmgde.

At deltage i en stgttegruppe eller i et behandlings-
mgde er miske ikke muligt for alle. Hvis du ikke kan
deltage i et behandlingsmgde, kan du stadig fglge hvert
trin med nogle sma sendringer, idet du arbejder med
din biskop eller en omhyggeligt udvalgt professionel
rddgiver.

Nér det er muligt at deltage i et behandlingsmgde,
vil du finde det nyttigt af mindst to grunde. For det f@r-
ste vil du ved disse mgder studere specifikke evange-
liske principper, som, nir de efterleves, vil hjalpe til
at zendre din adfzerd. Praesident Boyd K. Packer fra De
Tolvs Kvorum har sagt: »Studiet af evangeliets laer-
domme vil forbedre adfeerd hurtigere, end studiet af
adfzerd vil forbedre adfaerd. Optagethed af uvaerdig
adfaerd kan fgre til uveerdig adfzerd. Det er drsagen til,
at vi med s stor kraft understreger studium af evange-
liets leerdommex (se Stjernen, jan. 1987, s. 13). For det
andet er disse mg@der et sted, hvor du er sammen med
andre, som sgger helbredelse og sammen med dem,
som allerede har taget vejen og er et levende bevis pa
virkningen. Ved disse mgder vil du mgde forstielse,
hib og stgtte.



Studium af skrifterne og kirkelederes udtalelser vil
hjzelpe dig til ot p&begynde frigerelsen. Dette studium
vil zge din forstéelse og hjeelpe dig at leere.

Du kan bruge de efterfalgende skriftsteder, udtalelser
og spergsmal til et bensomt og personligt studium,
til ot skrive noget ned og til gruppesamtaler. Tanken
om at skrive noget ned kan virke skreemmende, men
det er et steerkt redskab i frigarelsesprocessen.

Det vil give dig tid til overvejelse, det vil hjselpe med

at seette fokus p& dine tanker, det vil hjselpe dig med
at se og forstd problemer, tanker og adfeerd omkring
din afhaengighed.

Na&r du skriver noget ned, vil du ogs& have en opteg-
nelse af dine tanker. Og idet du ger fremskridt i labet
af de forskellige trin, vil du veere i stand til at méle dine
fremskridt. Lige nu skal du bare veere zrlig og oprigtig,
idet du skriver dine tanker, falelser og indtryk ned.

Omringet af fristelser

»Jeg er omringet p& grund of de fristelser og de synder,
som s& let omklamrer mig.

Og nér jeg ensker at fryde mig, sukker mit hjerte pé
grund af mine synder; alligevel ved jeg, fil hvem jeg
har sat min lid.

Min Gud har veeret min stette, han har fert mig gen-
nem mine treengsler i erkenen; og han har bevaret
mig pd& det store dybs vande.

Han har fyldt mig med sin keerlighed, ja, som om mit
ked skulle forteeres« (2 Ne 4:18-21).

* Foler du dig omringet eller fanget? Hvornér foles
det oftest p& denne mé&de?@

* Hvilken situation eller folelser svaekkede dig, s& du
gav efter for afheengigheden?

* Nér Nefi falte sig overveeldet, til hvem satte han
sin lid¢ Hvad kan du gere for at stole mere pd
Herren¢

Jeg ved, »at mennesket intet er«

»Og det skete, at der gik et tidsrum af mange timer,
ferend Moses genvandt sin naturlige styrke som men-
neske; og han sagde til sig selv: Se, som folge aof
dette ved jeg, at mennesket intet er, hvilket jeg aldrig
havde forestillet mig« (Moses 1:10).

* Hvordan beskrev Moses sig selv sammenlignet

med Gud?




* Hvordan kan et lille barn veere af vendelig vaerdi
og alligevel veere intet, n&r man sammenligner det
med barnets foraeldre?

e Skriv om, hvordan det at erkende jeres hjselpelos-
hed til at overvinde afhaengigheden ved egen
hjaelp, kan f& dig til at erkende jeres egen intet-
hed og blive som et lille barn.

* P& hvilken m&de er du intet, n&r du ikke har Guds

hjselp?

* P& hvilken méde er du af uvendelig vaerdie

Hunger og torst
»Salige er de, som hungrer og tarster efter retfeerdig-
heden, for de skal maettes« (Matt 5:6).

»Og min sjeel hungrede, og jeg knaelede ned for
min skaber og anrdbte ham i indtreengende ben og
p&kaldelse for min egen sjel, og hele dagen anrébte

ieg ham, ja, og da natten kom, oplod jeg stadig min
rest, s& den ndede himlene« (En 1:4).

* | disse to skriftsteder laerer vi, at sjaele kan hungre.
Faler du dig somme tider tom indvendig, selv

nér du ikke er fysisk sulten? Hvad skyldes denne
fomhed?




* Hvordan kan din hunger efter Anden hjzelpe dig til
at blive mere eerlig?

Ydmyghed

»Fordi du bliver nadt il at veere ydmyge, er du velsig-
nede, for et menneske streeber somme tider efter at
omvende sig, hvis han bliver nadt til at vaere ydmyg;
og visselig, hver den, der omvender sig, skal finde
barmhijertighed; og den, der finder barmhijertighed
og holder ud til enden, han skal blive frelst« (Alma
32:13).

 Skriv om de omsteendigheder, som har tvunget dig
til ydmyghed og til at sege omvendelse. Hvilket
hé&b giver Alma dig? Hvordan kan du finde eller
modtage dette héb?e

Krlighed

»Nogle regner méske den karakteregenskab, der er
kendt som eerlighed, som noget meget ordinzert. Men
jeg anser den for at veere selve kernen i evangeliet.
Uden erlighed vil vores tilveerelse ... g& i oplesning
og forvandles til et modbydeligt kaos« (Gordon B.
Hinckley, »Vi tror p& eerlighed«, Stjernen, juni 1993,

s. 4).

 Skriv om mdder, hvorpé du har lgjet og forsegt
at skjule afhsengigheden for dig selv og andre.
Hvordan har denne adfserd skabt »et modbydeligt
kaos«@

Herrens velbehag

»Lognagtige leeber vaekker Herrens afsky, de, der taler
sandhed, har hans velbehag« (Ordsp 12:22).

* At skrive svarene pd disse spargsmél har kraevet
en dyb aerlighed omkring dig selv. Hvordan forhol-
der dette skriftsted sig til denne slags serlighed?
Hvordan kan du have Herrens velbehag?







S 1A

NOGLEPRINCIP: Kom til erkendelse af, at Guds
kraft kan belbrede dig dndeligt.

Da vi indsd vores magteslgshed over athaengighe-
den, folte de fleste af os bergvet for ethvert hab.
De af os, som var vokset op uden et gudsbegreb, var
sikre pd, at vi havde opbrugt hver eneste mulighed for
hjalp. I mellemtiden var de af os, som troede pd Gud,
overbevist om at han var for skuffet over os til at ville
hjxlpe. I begge tilfeelde praesenterede trin 2 os med et
svar vi enten aldrig have overvejet eller havde opgivet —
at vende os mod Gud og finde hdb i Jesu Kristi forso-
ning.

Endelig rakte vi ydmygt ud efter hjelp. Fyldt med
det mindste glimt af hdb begyndte vi at deltage i
behandlingsmg@der. Da vi i begyndelsen kom til
behandlingsmgderne, blev vi fyldt med tvivl og angst.
Vi var bange og méske ogsd kyniske, men i det mindste
kom vi. Der hgrte vi mand og kvinder zrligt beskrive,
hvordan deres tilvarelse havde varet, hvad der havde
endret dem, og hvordan det var at blive frigjort fra
athaengighed. Vi opdagede, at mange af personerne,
som vi mgdte ved behandlingsm@derne engang havde
falt sig lige sd hiblgse, som vi fglte 0s. Men nu grinede
de, talte, smilte, deltog i behandlingsm@derne, bad,
laeste i skrifterne og skrev i deres behandlingsdagbgger.

Gradvist begyndte de principper, som de fortalte os
om og praktiserede, at virke for os. Idet vi blev ved
med at komme tilbage, begyndte vi at fale noget, vi
ikke havde fglt i drevis — hdb. Hvis der var hab for
andre, som havde varet meget tet pd undergang, var
der mdske ogsd hdb for os! Vi var taknemlige for at
hgre, at hvis vi ville vende os mod Herren, var der
»ingen vane, intet misbrug, intet oprgr, ingen overtra-
delse, intet frafald og ingen kraenkelse, som er undtaget
fra lgftet om fuldkommen tilgivelse« (Boyd K. Packer,
Stjernen, jan. 1996, s. 19).

I disse omgivelser med tro og vidnesbyrd fandt vi
hib, der hjalp os med at forstd Guds barmhjertighed
og kraft. Vi begyndte at tro pd, at han kunne befri os fra
athaengighedens treeldom. Vi fulgte vore helbredte ven-
ners eksempel. Vi deltog i mgder, bad bgn, blev atter
aktive i Kirken og grundede over skrifterne og efterle-
vede dem, og vore egne mirakler begyndte at finde
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sted. Vi opdagede, at vi blev velsignet med Jesu Kristi
ndde for at holde vores atholdenhed én dag ad gangen.
Idet vi gennemgik trin 2, blev vi villige til at erstatte tro
pé os selv og vores atheengighed med tro pa Jesu Kristi
kaerlighed og kraft. Vi gennemgik dette trin i vores sind
og hjerte, og vi oplevede, at grundvolden til helbre-
delse for athaengighed skal vaere dndelig.

Idet du gennemgdr trinene anbefalet i denne vejled-
ning, vil du opleve den samme sandhed. Det er enhver
indsats veerd. Dette program er dndeligt, og det er et
handlingsprogram. Hvis du fglger disse principper
og giver dem mulighed for at virke i din tilvaerelse,

vil du blive fornyet med dndeligt helbred gennem dit
nyfundne forhold til Herren. Hans And vil hjelpe med
at se mere klart og aerligt pd de valg, du traeffer, og du
vil treeffe beslutninger, som er i overensstemmelse med
evangeliets principper.

For nogle af os skete dette mirakel naesten gjeblikke-
ligt, for andre har helbredelsen varet mere gradvis.
Hvordan det end vil ske for dig, vil du til sidst sammen
med os vare i stand til at sige, at gennem »standhaftig-
hed i Kristus« blev du befriet fra athaengighed og kan
nyde »et fuldkommen klart hdb« (2 Ne 31:20).

Aldste David A. Bednar fra De Tolv Apostles Kvorum
sagde om Herrens kraft til at hjelpe:

»Vi bgr ikke undervurdere eller overse styrken af
Herrens inderlige barmhjertighed. Enkeltheden og s@d-
men samt bestandigheden af Herrens inderlige barm-
hjertighed vil ggre meget for at styrke og beskytte os
i de vanskelige tider, som vi lever og vil leve i. Nir ord
ikke kan give den trgst, vi behgver, eller udtrykke den
glaede, vi fgler, nir det er frugteslgst at forklare det
uforklarlige, nir logik og sund fornuft ikke giver til-
streekkelig forstdelse af livets uretfeerdigheder, nir jor-
disk erfaring og evaluering ikke er nok til at give et
gnsket udfald, og ndr det synes, som om vi miske er
sd totalt alene, er vi i sandhed velsignede med Herrens
inderlige barmhjertighed og gjort smaegtige, endog
med magt til befrielse« (se 1 Nephi 1:20).

Nogle mennesker, som hgrer eller laeser dette bud-
skab fejlagtigt, ringeagter eller gar miske glip af til-
gaengeligheden af Herrens inderlige barmhjertighed i
deres liv. ... Vi kan fejlagtigt taeenke, at sddanne velsig-
nelser og gaver er forbeholdt andre mennesker, som
forekommer at vaere mere retfeerdige eller synlige i
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deres kirkekaldelser. Jeg vidner om, at Herrens inder-
lige barmhjertighed er tilgaengelig for os alle, og at
Israels Genlgser leenges efter at skaenke os sddanne
gaver« (Liahona, maj 2005, s. 100-101).

Du vil se Herrens inderlige barmhjertighed i din til-
vaerelse, idet du lerer at holde gje med dem og idet du
tror pd, at Guds kraft virkelig kan hjelpe i din friggrelse.

Handlingstrin

Bed, lces og grund over skrifterne.

Idet du giver slip pa stolthed og begynder at over-
veje at bringe Gud tilbage i dit liv, vil du begynde at
taenke mere bgnsomt. Til sidst vil du finde dig klar til
at knzele ned og bede hgijt. Du vil indse, hvor godt det
fgles at udtrykke dine fglelser og behov til Gud. Du vil
fole, at du har gendbnet en samtale med én, som altid
vil svare dig, ikke altid med et ja, men altid med karlig-
hed. Til sidst vil du begynde at opleve det laegende
resultat ved at bryde ud af selv-pdtvunget isolation.

@nsket om at ville kommunikere med Gud vil lede
dig til studium af tekster fra nutidige og fordums profe-
ter. Idet du hgrer om andre, som har fundet svar i skrif-
terne, vil dit hdb om at finde svar ogsd vokse. Nér du
nedskriver dine tanker, vil du modtage yderlige indtryk
fra Helligdnden. Herren vil besvare dine spgrgsmél og
behov, hvis du studerer bgnsomt.

Et godt sted at begynde dit studium er med versene,
som stdr i slutningen af hvert kapitel i denne vejled-
ning. Hvert vers blev udvalgt med friggrelse i mente,
og hvert spgrgsmdl bliver stillet i hdb om, at det kan
hjxelpe dig med at efterleve verset i dit liv. Tag et par
minutter hver dag til at sgge det, som Herren gnsker
at fortaelle dig.

Tro pad Gud, den evige Fader, pa bans Son,
Jesus Kristus, og pd Helligdanden

De fleste af os voksede op med tro pd Gud, og som
medlemmer af Kirken havde vi i det mindste nogen
kundskab om vor himmelske Fader, Jesus Kristus og
Helligdnden. Vi har mdske endda troet lidt pd dem,
men ofte forbandt vi ikke vore personlige kampe med
vores behov for Guds kraft i vores liv.

Den pdkraevede handling i trin 2 er blot at blive villig
til at udgve tro pd vor himmelske Faders og Jesu Kristi
kaerlighed og barmhjertighed samt vare modtagelig for
Helligdndens velsignelse. Vi baerer vidnesbyrd om, at
du vil komme til at kende Guddommens fuldkommen
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forenede keerlighed ved at se efter bevis pd deres kaer-
lighed og styrke i jeres og andres liv.

Studium og forstéelse

Folgende skriftsteder kan veere en hjeelp til at
gennemgd trin 2. Vi anbefaler, at du bruger disse
skriftsteder og spergsmal til samtale, studium og
nedskrivning. Husk at veere aerlig og specifik,

nér du skriver.

Tro pa Gud

»Tro p& Gud; tro, at han er til, og at han har skabt alt,
b&de i himlen og pé jorden; tro, at han har al visdom
og al magt, b&de i himlen og pé jorden; tro, at men-

nesket ikke fatter alt det, som Herren kan fatte« (Mosi

4:9).

* Mange vidner i himlen og pé& jorden beerer vidnes-
byrd om Guds eksistens. Hvilke tegn p&d Gud og
hans kaerlighed har du oplevet?

Tro pd Jesus Kristus

»Preedik omvendelse og tro pd Herren Jesus Kristus
for dem; leer dem at ydmyge sig og at veere sagtmo-
dige og ydmyge af hjertet; leer dem at modsté alle
Djeevelens fristelser med deres tro p& Herren Jesus
Kristus« (Alma 37:33).

* Mange af os har prevet at komme ud of vores
athaengighed ved ren viljestyrke eller ved at have
tillid til en ven eller terapeut. Fer eller siden opda-
gede vi, at vores tillid til os selv og andre ikke



satte os i stand til fuldstaendigt at overvinde
athaengigheden. Skriv om dine felelser i dag ved
at vaere ydmyg og villig til at vende dig mod
Kristus og hans evangelium frem for alle andre
hjselpekilder i din frigerelsesproces.

* Hvordan har du det med at fortaelle Herren om
dine folelser2

Frelserens medfolelse

»Straks rébte drengens far sorgbetynget: »leg tror,
hjselp min vantro« (Mark 9:24).

* Denne mand segte hjeelp fra Frelseren og fik den.

Jesus irettesatte ham ikke, selvom han tvivlede.
Skriv om Frelserens medfalelse og t&Imodighed.

Ndadens gave

»Lad os ... med frimodighed treeder frem for nédens

trone, for at vi kan f& barmhjertighed og finde n&de
til hjeelp i rette tid« (Hebr 4:16).

* | Guide til Skrifterne bliver ndde defineret som
»guddommelig hjeelp eller styrke« givet gennem

Jesu Kristi »barmhjertighed og kaerlighed«

(»Né&de«, s. 142). Denne gave af guddommelig

styrke saetter dig i stand til at gere mere, end

du ville vaere i stand til at gere ved egen hjelp.
Frelseren vil gere det for dig, som du ikke kan

gere for dig selv. Hans né&de er midlet, hvorved

du kan omvende og aendre dig. P& hvilken mdde

har du falt n&ddens gave i dit liv.




e Hvordan kan gaven af guddommelig styrke saette
dig i stand til fortsat frigerelse?

e Skriv om dit behov for at treekke pé& Kristi forle-
sende (befriende, forvandlende) kraft.

Helbredelse

»Tror du pé& Kristi kraft til frelse? ... Hvis du tror p& Kristi
forlgsning, kan du blive helbredt« (Alma 15:6, 8).

e Né&r vi taenker p& helbredelse, taenker vi som regel
pé vores legeme. Hvordan kan du ellers have brug
for Jesu Kristi helbredende kraft2

Opvégnen

»Men hvis | vil vdgne op og bruge jeres evner, preve
mine ord og udeve blot den mindste smule tro, ja,
om | ikke kunne gere andet end blot gnske at tro,
lad da det @nske virke i jer, til | tror s& meget, at |
kan modtage en del af mine ord« (Alma 32:27).

* At blive opmaerksom — eller f& @jnene op for og
vaekke sine evner — er en vigtig del af processen i
at leere at tro. P& hvilken méde er du i dag mere
opmeaerksom pé& Jesus Kristus og hans kraft i dit liv,
end du var i sidste uge? sidste m&ned? sidste &re
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Befrielse fra traeldom

»De var i fangenskab, og igen udfriede Herren dem
aof treeldom ved sit ords magt« (Alma 5:5).

* Guds ord vil veere kraftfuldt, nér det befrier dig
af treeldom. | kan finde Guds ord i skrifterne og
i de taler, du harer til konferencer og ved at laese |
Kirkens tidsskrifter. Du kan ogs& modtage Guds \
ord direkte gennem Helligédnden. Skriv nogle af
de ting, som du er villige til at gere i dag for at

modtage hans ord til dig.







%% STOL PA GUD

NOGLEPRINCIP: Beslut dig for at leegge din vilje
og dit liv over til Gud, den evige Fader og hans
Son, Jesus Kristus.

Trin 3 er beslutningens trin. I de fgrste to trin fik

vi gjinene op for, hvad vi ikke selv kunne ggre, og
hvad vi havde brug for, at Gud ggr for os. Sd i trin 3
blev vi introduceret for det eneste, som vi kan ggre for
Gud. Vi kan treeffe en beslutning om at dbne os for ham
og fuldt ud overgive vores liv — fortid, nutid og fremtid
— og vores vilje angdende vores liv, til ham. Trin 3 var et
sporgsmdl om handlefrihed. Det var det vigtigste valg,
vi nogensinde har truffet.

Zldste Neal A. Maxwell fra De Tolv Apostles Kvorum
har sagt fglgende om denne betydningsfulde beslut-
ning: »Det eneste helt personlige, som vi kan laegge pa
Guds alter, er at indordne vores vilje under hans. Det
er en hird laerdom, men den er sand. De mange andre
ting, som vi giver til Gud, er ting, som han allerede har
givet eller lint os. Men ndr vi begynder at underordne
os ved at lade vores vilje opsluges i Guds vilje, sd giver
vi ham virkelig noget!« (»Insights from My Life«, Ensign,
Aug. 2000, s. 9).

Praesident Boyd K. Packer fra De Tolvs Kvorum har
beskrevet sin beslutning om at overgive sin vilje til Gud
og om den frihed, som denne beslutning gav ham:
»Mdske den stgrste opdagelse i mit liv, og uden tvivl
den stgrste forpligtelse opstod, da jeg endelig fik den
tillid til Gud, at jeg ville udldne eller give min handlefri-
hed til ham — uden tvang eller pres som et enkelt men-
neske alene, af mig selv, uden hykleri og uden
forventning om andet end det privilegium at kunne
gare det. At tage sin handlefrihed, denne dyrebare
gave, som skrifterne beskriver som fundamental for
selve livet, og sige: >Jeg vil ggre det, som du befaler« for
derefter at erfare, at ved at ggre dette, besidder man
det hele og endnu mere« (Obedience, Brigham Young
University Speeches of the Year, 7. dec. 1971, s. 4).

Da vi gennemgik trin 3, mdtte vi sande, at helbre-
delse var langt mere et resultat af Herrens indsats end
vores egen. Han udfgrte miraklet, da vi inviterede ham
ind i vores liv. Trin 3 var beslutningen om at tillade Gud
at helbrede og forlgse os. Det var beslutningen om at
tillade ham at lede vores liv, selvom han selvfglgelig
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altid respekterer vores handlefrihed. S pd denne méade
besluttede vi at laegge vores liv i hans hander ved fort-
sat at fglge dette dndelige program for friggrelse.

Da vi i begyndelsen deltog i behandlingsmgder, fglte
vi os miske presset eller endda tvunget af andre til at
veere der, men ved at gennemga trin 3 besluttede vi at
handle for os selv. Vi indsd, at skulle vi s2endre vores liv
sd meget, mitte det vaere vores egen beslutning. Det
handlede ikke om, hvad vores forzldre gjorde, hvad
de gor nu, eller hvad de gnskede. Det handlede heller
ikke om, hvad vores xgtefzlle, familie eller venner
teenkte, folte, gjorde eller ikke gjorde. Vi inds4, at vi
var ngdt til at forblive rene og aedruelige uden at bryde
os om andres mening eller valg. Vores villighed var det
solide fundament, hvorpd balancen om helbredelse
hvilede. Nér vi laeser Mormons Bog opdager vi et stort
bevis pd trin 3 1 Alma 5:13: »De ydmygede sig og satte
deres lid til den sande og levende Gud.«

Da vi gennemgik dette trin, var vi skrackslagne for
det ukendte. Hvad ville der ske, hvis vi ydmygede os
og overgav vores liv og vilje fuldstaendigt til Gud? For
mange af os havde barndommen varet meget hird, og
vi var skrackslagne for at blive lige s sdrbare som smé
bgrn igen. Grundet pa tidligere erfaringer og det van-
vid, der omgiver os i denne verden, var vi overbeviste
om, at det ville vaere naesten umuligt at indgd en afgjort
forpligtelse. Vi havde set for mange forpligtelser blive
brudt. Vi havde selv brudt for mange. Det bedste, vi
kunne ggre, var at prgve det, som vore venner havde
foresldet: »Vaer aftholden. Tag til mgder. Bed om hjalp.«
De, som f@r os havde gdet ad friggrelsens sti, opfor-
drede os til at eksperimentere med vores nye livsstil.
De ventede tilmodigt pd, at vi blev villige til at dbne
dgren en lille smule for Gud.

Herren giver den samme invitation: »Jeg star ved
dgren og banker pd; hgrer nogen mig og dbner dgren,
vil jeg gd ind til ham og holde maltid med ham og han
med mig« (Ab 3:20).

Fgrst var vores indsats aengstelig og tgvende. Vi blev
ved med at give Herren vores tillid og sa tage den til-
bage igen. Vi var bekymret for, at han ville blive util-
freds med vores vagelsind og inddrage sin stgtte og
kaerlighed. Men det gjorde han ikke.

Gradpvist tillod vi Herren vise sin legende kraft og
trygheden ved at fglge hans sti. Til sidst indsd vi hver

. 13

S



isaer, at vi ikke blot var ngdt til at give afkald pa vores
athaengighed, men at vi ogsa var ngdt til at give hele
vores vilje og liv til Gud. Da vi gjorde det, var han tl-
modig og accepterende over for vores vaklende forsgg
pé at give ham alt.

Vores evne til at modsta fristelse er nu grundlagt p3,
at vi fortsat indordner vores vilje under Herrens. Vi
udtrykker vores behov for den tilgaengelige kraft som
Frelserens forsoning giver os, og vi begynder at fgle
denne kraft indeni os, den styrker os mod den naeste
fristelse. Vi har laert at acceptere livet pd Herrens
betingelser.

Som xldste Maxwell bemarkede, er denne overgi-
velse til Herren en hird leerdom. Det kraever, at vi igen
vier os selv til hans vilje ved hver dags begyndelse og
sommetider hver time eller endog fra et gjeblik til det
naeste gjeblik. Nir vi er villige til at ggre dette, finder vi
ndden eller den kraft, som seetter os i stand til at gore
det, som vi ikke kunne ggre for os selv.

Fortsat overgivelse til Guds vilje vil begraense strid
og vores liv fir stgrre betydning. Sm3 ting, som trafik-
knuder, er ikke lzengere en grund til strid. Vi frygter
ikke laengere vore kreditorer. Vi accepterer ansvaret for
vore handlinger. Vi accepterer og behandler andre, som
vi gerne vil behandles, som Frelseren ville behandle os
alle. Vore gjne, vores sind og vores hjerte er endelig
dbne for sandheden om, at livet pd jorden er en udfor-
dring, og at vi altid vil have mulighed for at fgle sorg
og skuffelse lige sd vel som lykke.

Hver eneste nye dag bliver vores overgivelse til Gud
og hans vilje fornyet. Det her er, hvad de fleste af os
mener, ndr vi siger: »En dag ad gangen.« Vi har beslut-
tet os for at give slip pa egenriddighed og selvoptaget-
hed, som var roden til vores afthaengighed og nyde
endnu 24 timer med den sindsro og styrke, der kom-
mer af at stole pd Gud og pa hans godhed, kraft og
kaerlighed.

Handlingstrin

Deltag i nadvermodet, gennemgad og forny
dabspagter

At gennemgd trin 3 og stole pd Gud i alt kan vare
som at tage et par nye briller pd og se alt med nye gjne.
Ved at treeffe denne beslutning om at vende din vilje
mod Gud, vil du begynde at opleve den trgst og glaede,
der kommer af at sgge og ggre vor himmelske Faders
vilje.
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Db og nadver symboliserer jeres keerlighed for og
underkastelse til Jesus Kristus. Du indgar pagt om at
pitage dig hans navn, altid erindre ham, fglge ham og
holde hans befalinger, »s& [du] altid m4 have hans And
hos [dig]« (Moro 4:3, se ogsd Moro 5:2, L&P 20:77, 79).

Tal med din biskop eller grensprasident om din
afhaengighed og din beslutning om at fglge Guds vilje.
Ggr dit bedste for at deltage i nadvermgdet hver uge.

I Kirken bgr du tilbede, lytte omhyggeligt efter under
velsignelsen af nadveren og overveje de gaver, som vor
himmelske Fader tilbyder dig. Forny derefter din for-
pligtelse til at acceptere og fglge hans vilje med dit liv
ved at tage nadveren, hvis din biskop eller grenspraesi-
dent giver dig tilladelse til det.

Idet du ggr fremskridt i forbindelse med din frigg-
relse, vil du vaere mere villig til at vaere sammen med
dem, som @rer Frelserens offer. Du vil begynde at
opleve, at »intet er umuligt for Gud« (Luk 1:37).

Beslut dig for at stole pd og adlyde Gud, at
cendre, bvad der kan cendres, og acceptér det,
som ikke kan cendres

Disse ord — tilpasset fra en bgn af Reinhold Niebuhr
og som er kendt som »sindsro bgnnen« — kan hjxlpe,
idet man beslutter sig for at stole pd og adlyde Gud:
»Gud, giv mig sindsro til at acceptere de ting, jeg ikke
kan sendre, mod til at &ndre de ting, jeg kan og visdom
til at se forskellen.«

Du kan med sindsro acceptere din nuvaerende til-
stand, ndr du stoler pd Guds evne til at hjelpe dig.
Du kan med sindsro acceptere, at selvom du ikke kan -
kontrollere andres valg og handlinger, kan du beslutte,
hvordan du vil handle i hver eneste situation, du
mgder.

Du kan med mod beslutte at stole pd vor Fader i
himlen og handle ifglge hans vilje. Du kan overgive din
vilje og dit liv til hans omsorg. Du kan beslutte dig for
at ggre det, som han beder om og at holde hans befa-
linger.

Du vil méske ikke veere i stand til at andre nogle
ting i dit liv, men du kan @ndre din villighed til at stole
pd Gud og adlyde ham. Nir du lerer at stole pd ham,
vil du se, at den plan, som du skal fglge, er den, som
Alma kaldte »den store plan for lykke« (Alma 42:8).

Du vil leere, at selv i lidelse og vanskelighed virker alt
»sammen til gode for dem, der elsker Gud« (Rom 8:28)
og holder hans befalinger (se 0gsd L&P 90:24; 98:3;
100:15; 105:40).
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Felgende skriftsteder kan veere en hjzlp til at gen-
nemgd trin 3. Brug disse skriftsteder og spergsmal il
meditation, studium og nedskrivning. Husk at veere
eerlig og specifik ndr du skriver.

I harmoni med Guds vilje

»Forlig jer med Guds vilie og ikke med Djsevelens og
kedets vilie; og husk, at det, efter at | er blevet forligt
med Gud, alene er i og ved Guds ndde, at | bliver
frelst« (2 Ne 10:24).

* Overve|, hvad det betyder at leve dit liv i harmoni

med Guds vilje. Teenk over, hvordan hans kraft
kan komme ind i dit liv, idet du vender dig mod
ham. Hvordan foles det at lade Gud lede dit live

Underordn dig Guds vilje

»De byrder, der blev lagt p& Alma og hans bradre,
blev gjort lette; ja, Herren styrkede dem, s& de kunne
baere deres byrder med lethed, og de underordnede

sig gladelig og med tadlmodighed hele Herrens vilje«
(Mosi 24:15).

e Herren kunne have taget byrderne fra Alma og
hans folk, i stedet styrkede han dem, s& de kunne
baere »deres byrder med lethed.« Bemaerk, at de
ikke beklagede sig, men underordnede sig glade-
lig og med t&lmodighed Herrens vilje. Skriv om
den ydmyghed, som det kreever at anske omgd-
ende lindring og stadig veere villig til at f& byrden
gradvist lettet.

* Hvad forhindrer dig i at lade ham lede dit live

* Hvad vil det sige at overgive sig til Gud¢ Hvordan
kan du underordne jer?




* Hvordan har du det med villigt og med t&lmodig-

hed at underordne dig Herrens tidsplan for

aendring?

* Overvej vigtigheden af ben i det ajeblik, du bliver

fristet og skriv om, hvordan ben vil styrke din

ydmyghed og tro pd Kristus.
* Hvordan kan du opnd mod til at fortsaette, indtil

du er fri for dine byrder2 -

Faste og bon
* Hvor steerk er din villighed til at give dit hjerte til

Gud i stedet for at give det til athaengigheden i
det gjeblik, du bliver fristete

»Alligevel fastede og bad de ofte og voksede sig steer-
kere og steerkere i deres ydmyghed og fastere og fa-
stere i troen pé& Kristus, indtil deres sjel blev fyldt af

gleede og fortrastning, ja, indtil deres hjerte blev ren-

set og helliggjort, hvilken helliggerelse finder sted

som folge of, at de giver deres hjerte hen til Gud«
(Hel 3:35).

¢ Disse vers beskriver et folk, som gav deres hjerte

til Gud. Hvordan kan faste styrke din evne til at
give dit hjerte til Gud og afholde dig fra afthaen-

gighed?@

r|'
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Ydmyg dig for Gud

»Han udfriede dem, fordi de ydmygede sig for ham;
og fordi de anrdbte ham indtraengende, udfriede han
dem af treeldom; og séledes virker Herren med sin
kraft i alle tilfeelde blandt menneskenes barn ved at
straekke barmhijertighedens arm ud mod dem, der
saetter deres lid til ham« (Mosi 29:20).

* Hvad afholder dig fra at anrédbe Gud om befrielse
ifalge hans vilje?

* Hvad har tidligere afholdt dig fra at sege denne
slags befrielse?

* P& hvilken méde kan du leere at stole p& Gud?

e At ydmyge dig er et valg, du treeffer. Satan vil
mdske forsege at f& dig til at tro, at selvom Gud
hjaelper andre, vil han ikke hjselpe dig, fordi du
er hjzlpeles og hébles. Genkend denne legn for,
hvad den er. | virkeligheden er du et Guds barn.
Hvordan kan denne viden hjeelpe dig til at veere
ydmyg?

Valget om at begynde frigorelsen

»Jeg ensker, at | skal veere ydmyge og veere underda-
nige og blide, beredvillige, fulde af tdlmodighed og
langmodighed, vaere médeholdne i alt, veere flittige
til p& alle tidspunkter at holde Guds befalinger, bede
om hvad som helst som | stér i behov for, b&de &nde-
ligt og timeligt, og altid give Gud tak for, hvad | end
modtager« (Alma 7:23).



* Trin 3 er et valg. Frigerelse sker ved Guds kraft, * Hvilke kan du arbejde pé& i dag¢ Hvad kan du gere
men kun efter at du har valgt at sege hans hjzelp. nu for at begynde?
Jeres beslutning &bner for kanalerne, s& hans

kraft kan flyde ind i jeres liv. Overvej, hvordan

ydmyghed, t&lmodighed, mildhed osv. alle er valg.
Den sidste kvalitet nsevnt i skriftstedet er taknem-

lighed. Hvordan hjselper taknemlighed dig med at

blive ydmyg?@

Bliv som et barn

»For det naturlige menneske er en fiende of Gud
og har veeret det fra Adams fald og vil veere det for
evigt, medmindre han giver efter for den hellige Ands

tilskyndelser og afleegger det naturlige menneske og
* Hvilke andre kvaliteter medtog Alma p& denne bliver en hellig ved Herren Kristi forsoning og bliver

liste? som et barn, underdanig, sagtmodig, ydmyg, tdImo- r
dig, fuld af keerlighed, villig til at underordne sig alt
det, Herren finder det tjenligt ot p&leegge ham, lige-
som et barn underordner sig sin fader« (Mosi 3:19).

* Mange af os blev behandlet ukserligt af foreeldre
eller veerger og at blive »som et lille barn« er en

udfordring, méske endda skraemmende. Hvis du

har uleste problemer med en forzelder, hvad kan —
|

X

i

du s gere for at adskille dine falelser omkring
denne fra dine falelser omkring Gud?@

* Hvilke of disse kvaliteter mangler du@
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e Selvom du méske har problemer, du skal lase med
dine jordiske foraeldre, kan du have tillid til vor
himmelske Fader og Frelseren som perfekte faedre.
Hvorfor kan du stole p& vor himmelske Fader og
Frelseren, nér du underordner dit liv til dem?

At samiale med Gud

»[Jesus] faldt p& knae og bad: sFader, hvis du vil, s&
tag dette baeger fra mig. Dog, ske ikke min vilje, men
din« (Luk 22:41-42).

* | denne bean viste Frelseren sin villighed til at
underordne sig Faderen. Han udtrykte sine ensker,
men udferte ydmygt sin Faders vilje. Overvej vel-
signelsen ved at vaere i stand til at forteelle Gud
om dine falelser. Hvordan kan din viden om hans
forstdelse for din modstraebenhed, din smerte,
eller hvordan du end métte fole, hjselpe dig med
at sige, »din vilje ske,« og mene det?




s . ™ 4 i o e L e = =il ol




%% SANDHED

NOGLEPRINCIP: Foretag en grundig og uforfcer-
det moralsk skriftlig selvransagelse af dig selv.

Da du gennemgik trin 3, besluttede du at stole pd
Herren. Du overlod din vilje og dit liv til ham. I
trin 4 viser du din villighed til at stole pd Gud. Du fore-
tager en grundig og uforfeerdet skriftlig selvransagelse
af dit liv, hvor du giver et overblik over eller resumerer
tanker, begivenheder, fglelser og handlinger i dit liv,
hvilket ggr din selvransagelse si fuldsteendig som mulig.

At foretage en uforferdet og grundig selvransagelse
er ikke let. Ndr vi siger uforfcerdet, mener vi ikke, at du
ikke vil fgle frygt. Du vil hgjst sandsynligt opleve mange
falelser, ndr du gennemgdr dit liv, deriblandt forlegen-
hed, skam eller frygt. Uforfeerdet betyder, at du ikke vil
lade din frygt atholde dig fra at vare grundig i din selv-
ransagelse. I trin 4 betyder det, at du forpligter dig til
hudlgs eerlighed, ndr du fokuserer pa begivenheder
i dit liv, deriblandt dine egne svagheder og ikke pa
andres svagheder.

Fgr i tiden har du sikkert retfeerdiggjort darlig
adfaerd og bebrejdet andre mennesker, steder eller ting
for de problemer, som du selv skabte. Nu begynder du
at tage ansvaret for tidligere og nuvaerende handlinger,
selvom du maske er ngdt til at erkende smertefulde,
pinlige eller svaere begivenheder, tanker, falelser eller
handlinger.

Hvis tanken om at foretage en grundig og uforfaer-
det skriftlig selvransagelse fales overvaeldende, sd vid,
at du ikke er alene. Vores hjerte raekker ud til dig. Vi
husker vores kamp for at finde villigheden til at udfgre
dette trin. Mange af os spekulerede pd, om vi kunne
springe trin 4 fuldsteendig over og stadig overvinde
vores afhangighed. Til sidste mitte vi tro ordene fra
dem, som var fgr os: »Uden en grundig og uforfardet
moralsk selvransagelse ... er troen, som virkelig virker
i dagligdagen, stadig uden for raeekkevidde« (Twelve
Steps and Twelve Traditions, 1981, s. 43).

Afhaengighed lammede vores evne til aerligt at reflek-
tere over vores liv. Den begransede vores evne til at
forstd den skade og @delaeggelse — de belastninger —
den skabte i alle vores forhold. Fgr vi tillidsfuldt kunne
stole pd Frelseren, havde vi brug for en ramme, hvor

™ - g

o -
et
t2ESEemm

TRIN 4

han kunne hjzlpe os med at rydde op i vores fortid pa
eerlig vis. Trin 4 gav denne ramme. Den var den »ener-
giske og samvittighedsfulde bestrabelse pd at opdage,
hvad disse belastninger inde i hver af os havde vaeret
og er« (Twelve Steps and Twelve Traditions, s. 42).

Selvransagelsen var ogsd et skridt til at hjelpe os
med at rette vores liv ind efter Guds vilje. Gennem
denne selvransagelse identificerede vi negative tanker,
folelser og handlinger, som havde styret vores liv. Ved
at opdage disse destruktive elementer i vores liv, tog
vi det fgrste skridt hen mod at rette dem. At foretage
denne selvransagelse var svaert, men dette trin dbnede
dgren til den tro og det hdb, som vi behgvede for at
fortsaette vores helbredelse og overvinde athaengighe-
den.

Hvordan man foretager en selvransagelse

Da vi fgrst havde erkendt behovet for trin 4, blev det
naeste spgrgsmdl: »Men hvordan er det lige, at jeg fore-
tager en selvransagelse? Hvilke redskaber har jeg brug
for?« En selvransagelse er en meget personlig proces,
og der findes ikke kun én mide at ggre det pd. Man
kan ridfgre sig med andre, som allerede har foretaget
en selvransagelse, og sgge Herrens vejledning i sin
egen. Han vil hjelpe dig med at veere sandfaerdig og
kaerlig, ndr du gir igennem dine minder og fglelser.

En mide at foretage selvransagelse pa er ved at lave
en liste over minder med mennesker, institutioner eller
organisationer, principper, ideer eller overbevisninger
og begivenheder, situationer eller omstaendigheder,
som udlgser positive og negative fglelser (deriblandt
tristhed, anger, vrede, fortgrnelse, angst, bitterhed).
Nogle af tingene pa listen vil mdske komme frem flere
gange. Det er i orden. Prgv ikke pd at sortere eller for-
dgmme eller analysere pd dette tidspunkt. Lige nu er
det vigtigste bare at vaere s grundig som mulig.

Nir du foretager din selvransagelse, sd se ud over din
tidligere adfzerd og unders@g de tanker, fglelser og over-
bevisninger, som fgrte til denne adfzerd. Dine tanker,
falelser og overbevisninger er i virkeligheden roden til
den afhaengige adferd. Medmindre man undersgger alle
tendenser for frygt, stolthed, fortgrnelse, vrede, egenra-
dighed og selvmedlidenhed vil atholdenheden i bedste
fald vaere vaklende. Man vil fortsatte med sin oprinde-
lige athaengighed eller skifte til en anden. Din athaengig-
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hed er et symptom pd andre »drsager og tilstande«
(Alcoholics Anonymous, 2001, s. 64).

Nogle mennesker grupperer deres liv alt efter alder,
eksamenskarakterer, steder, man har boet eller forbin-
delser til mennesker. Andre begynder blot med en
brainstorm. I kan sikkert ikke huske alt med det
samme. Fortsaet med at bede og lad Herren bringe tin-
gene frem i din hukommelse. Lad dette veere en dben
proces og fgj til selvransagelsen efterhdnden, som

minderne kommer.

Nér du er feerdig med din liste, sd sgg Herrens vej-
ledning til at laere fra hvert eneste minde. Nogle men-
nesker organiserer denne del af selvransagelsen ind i
en tabel eller i et diagram med sgjler under hver af
de fem overskrifter naevnt nedenunder. De begraenser
deres notater til korte udtalelser. Andre laver en side
til hvert notat pd deres liste og skriver sd svarene pa
hver af de fem kategorier.

Begivenhed. Hvad skete der? Beskriv med blot
nogle f4 ord mindet om begivenheden. Tenk snarere
i form af et resumé end en lang historie.

Virkning. Hvilken virkning havde det pd dig selv
eller andre?

Folelser. Hvilke fglelser havde du, da det skete?
Hvilke fglelser har du nu? Overvej, hvordan din frygt
kan have bidraget til det.

Selvransagelse. Hvordan pavirkede dine personlige
svagheder eller styrke situationen? Kan du se noget bevis
pa stolthed, selvmedlidenhed, selvbedrag eller egenra-
dighed i dine holdninger og handlinger? Sgrg ogsa for
at nedskrive de gange, hvor du handlede rigtigt.

Helligdnden kan hjalpe dig med at blive ydmyg og
indse sandheden, selv hvis sandheden er smertefuld.
Med Herrens hjalp kan du opdage din styrke og dine
svagheder (se Eter 12:27). Spgrgsmdl som disse kan
hjeelpe:

* Huilket resultat onskede jeg i denne situation og
bvorfor?

* Hvordan provede jeg at kontrollere situationen?
* Var det noget, der vedkom mig?

* Huilke bandlinger foretog jeg eller undlod jeg for
at fd det, jeg onskede?

* [gnorerede jeg virkeligheden?

* Var mine forventninger rimelige i forbold til mig
selv og andre?
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* Loj jeg over for mig selv eller over for andre?

* Ignorerede jeg andres folelser og tcenkte udeluk-
kende pd mig selv?

* Hvordan opforte jeg mig som et offer for at kontrol-
lere andre, fd opmcerksombed og sympati, veere
noget scerligt og sd videre?

* Gjorde jeg modstand mod Guds eller andres hjcelp?
* [Insisterede jeg pd at have ret?

* Folte jeg mig ubetydelig pd grund af mangel pd
pdskonnelse eller anerkendelse?

Inspireret rad. Hvilket rdd giver Herren angdende
denne begivenhed? Husk, at du intet har at frygte, nar
du underordner dig Frelseren. Du er her for at laere at
skelne godt fra ondt, og Frelseren kan hjelpe dig med
at tilgive dig selv og andre. Nedskriv dine tanker og
indtryk, ndr du overvejer de inspirerede rad fra skriften

og fra kirkeledere.

Fire nodvendige elementer

Fire elementer er afggrende for en vellykket moralsk
selvransagelse — nedskrivning, @rlighed, stgtte og bgn.
Disse elementer i en moralsk selvransagelse vil hjelpe
dig med at genkende og overvinde synder og ufuld-
kommenheder.

Nedskrivning. Selvransagelsen af dit liv er mest
virkningsfuld, hvis den bliver skrevet ned. Du kan
holde en nedskrevet liste i hinden, gennemga den og
henvise til den, nir det er ngdvendigt. Tanker, der ikke
er skrevet ned, er nemme at glemme, og forstyrrelser
kan nemt bryde ind. Nir du skriver din selvransagelse,
er du i stand til at taznke mere klart pd begivenhederne
i dit liv, og du er i stand til at fokusere pd dem uden

forvirring.

Nogle mennesker forsgger at undga at skrive deres
moralske selvransagelse, fordi de fgler sig forlegne eller
@ngstelige over deres skriftlige evner eller over, at en
anden skal lzese, hvad de skriver. Lad ikke dette stoppe
dig. Din stavning, grammatik, hdndskrift eller evner til
at skrive pa maskine betyder ikke noget. Du kan tegne
teendstikmaend, hvis du er ngdt til det, men fi selvran-
sagelsen ned pd papir. Du har stadig ikke gennemgéet
det fjerde trin, for du udtrykker det pd en hdndgribelig
mdde. Nir du fuldfgrer det fjerde trin, sd husk, at per-
fektionisme — at fors@ge at foretage en perfekt selvran-
sagelse og tilfredsstille andre — kan forhindre dig i at
ferdigggre dette trin.



Frygten for, at nogen skal laese, hvad du har skrevet,
kan veere en agte bekymring, men du kan overvinde
den. De af os, som har foretaget en selvransagelse, var
ngdt til at se denne frygt i gjnene. Vi var ngdt til at
ggre alt, hvad vi kunne for at holde vores selvransa-
gelse privat og sd overlade udfaldet til Gud. Vi var ngdt
til at bekymre os mere om at blive helbredt end om
vores ego eller omdgmme. Selvransagelsen kravede,
at vi bestandigt anrdbte Gud om hjelp for at bede ham
om at beskytte og vejlede os, mens vi gennemfgrte det.
Husk p4, at trin 4 er et spgrgsmdl om at traede ud af
skammens skygge og indremme behovet for omven-
delse. Hvis du bgnsomt beder om, hvordan og hvor du
kan bevare din selvransagelse privat, vil Herren vejlede
dig i at ggre det, som er bedst.

Arlighed. At vere xrlig over dig selv angdende
dine synder kan vare skreemmende. Folk undgir ofte
at se for ngje pa sig selv i fortidens spejl, fordi de fryg-
ter, at det vil afslgre sandheden om, hvordan deres liv
har udartet sig. Nu, ndr du gennemgdr det fjerde trin,
er du ngdt til at se sandheden om dit liv samt din frygt
direkte i gjnene.

I din selvransagelse vil du ikke blot opdage dine
svagheder, men du vil ogsd bedre forstd og veerdsatte
din styrke. Medtag i din selvransagelse dine gode karak-
tertraek og de positive ting, som du har gjort. I virkelig-
heden er du en kombination af svagheder og styrke.
Nér du bliver villig til at se hele sandheden omkring din
fortid — god som ddrlig — vil du give himlens kreefter
mulighed for at dbenbare sandheden og hjelpe dig
med at saette fortiden i det rette perspektiv. Herren vil
hjaelpe dig med at aendre kursen i dit liv og opfylde dit
guddommelige potentiale. Du vil opdage, at du er lige-
som alle andre mennesker — med styrke og svagheder.
Du kan begynde at m@de andre pd lige fod.

Stgtte. Opmuntring og stgtte fra andre, som forstar
denne helbredelse kan hjalpe dig i dine bestracbelser. De
kan vejlede dig til at opdage den metode, struktur eller
fremgangsmade, der virker bedst for dig til at gennemga
din fortid. De kan stgtte dig, hvis du bliver modlgs.

Bgn. Nir du overvejer vigtigheden af trin 4 og den
udfordring, som det repracsenterer, sd taenk over, hvor-
dan Herren har hjulpet dig i hvert af de foregdende
trin. Da du vendte dig mod Gud for at fi trgst, mod og
vejledning, fandt du den hjalp, som fortsat vil vaere der,
ndr du foretager din selvransagelse. Peter sagde, at
Gud er »al trgsts Gud, som trgster os i al vor traengsel«
(2 Kor 1:3-4). Hvis du beder hver gang, du sidder og
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skriver din selvransagelse, vil Gud hjalpe dig. Du vil
opdage det virkelige i det, ndr du gennemgdr dette til-
syneladende umulige trin — Gud kan og vil altid vaere
der for dig, hvis du beder om det.
Befri dig selv fra fortiden

Nogle mennesker er bekymrede over at skulle se pa
fortiden af frygt for uagtsomt at skabe falske minder
fra utydelige eller overdrevne indtryk. Nir du foretager
din selvransagelse, si overvej kun de minder, som er
tydelige nok til at blive taget fat pa eller sorteret i. Stol
igen pd, at Gud er svaret. Hvis du indleder din selvran-
sagelse med en oprigtig bgn, med en oprigtig hensigt
og med tro pa Kristus, kan du stole pd, at han bringer

de ting frem i din hukommelse, som du kan bruge i din
helbredelse.

Et herligt resultat af at fuldfgre trin 4 er, at du tager
et stort skridt mod at befri dig selv fra den adferd, som
karakteriserede din fortid. Dit eget spejlbillede, som du
vil se efterhdnden, som du bliver feerdig med dette trin,
kan inspirere dig til at 2endre retningen pd dit liv, hvis
du tillader det. P4 grund af Frelserens kaerlighed og
ndde behgver du ikke veere det, som du var. Ved at
anrdbe Herren om vejledning, ndr du undersgger dit
liv, vil du komme til at se dine oplevelser som mulighe-
der for at leere. Du vil opdage, at ved at afdaekke de
svagheder, du har haft sd laenge, giver det dig mulighed
for at bevaege dig frem mod et nyt liv.

Handlingstrin

Skriv i en personlig dagbog, sog Helligandens
vejledning

For mange af os var selvransagelsen vores fgrste
bestrabelse pd at skrive om vores liv. En personlig dag-
bog kan fortsat veere et magtigt redskab i din helbre-
delse. Herrens profeter har ofte belaert om vigtigheden
af dagbgger. Fx gav prasident Spencer W, Kimball fal-
gende rad: »Skriv om jeres daglige ggremal, jeres
dybeste tanker, jeres resultater og jeres fejltagelser,
jeres venskaber og jeres triumfer, jeres indtryk og jeres
vidnesbyrd« (»Englene vil méske citere derfra«, Den
danske Stjerne, jun. 1977, s. 25).

Nér du bgnsomt skriver om dit liv, giver du
Helligdnden mulighed for at hjelpe dig se og forstd de
mulige lektioner, der kommer fra hver eneste ople-
velse. Hvis du pd nuvaerende tidspunkt ikke skriver
dagbog, opfordrer vi dig til at begynde pd det. Hvis du
allerede skriver dagbog, opfordrer vi dig til veere mere
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bgnsom, ndr du skriver, si Herren kan undervise dig og
@ge din forstielse gennem hans And.

Lav en redegorelse over dit liv, bdde fortid og
nutid

At fuldfgre en selvransagelse kommer til at tage tid.
Det er ikke ngdvendigt at skynde sig gennem den,
men det er ngdvendigt at fi begyndt pa den. Hvor du
begynder, er ikke sd vigtigt som at undersgge din fortid
sd langt tilbage, som din hukommelse og Herrens inspi-
ration fgrer dig. Nedskriv blot minderne, som de kom-
mer. Det, du skriver, er privat, og det bliver kun laest
af en person, som du stoler pd, og som du udvalger
under bgn, ndr du gennemgdr trin 5. Din selvransagelse
handler om dig og dit forhold til dig selv, til Gud og til
andre. Efterhdnden som du samler mod til at se dig
selv, som du virkelig er, vil Gud dbne dine gjne, og du
vil begynde at se dig selv, som han ser dig — som et
af hans bgrn med en guddommelig farstefadselsret.
Gennemgi dette trin og hav fgrstefgdselsretten for gje.

Husker ikke lcengere pa din synd

Efter du har fuldfgrt din skriftlige selvransagelse, og
ndr tiden er til det, bgr de passager, som indeholder
negative eller vrede udtryk, beretninger om personlige
overtraedelser og enhver anden fglsom sag, som ikke
bar fortaelles til andre eller videregives til fremtidige
generationer, destrueres. At destruere disse sider kan
vaere et symbol pd din omvendelse og en staerk mdde at
give slip pd. Herren afgav et lgfte til Jeremias angdende
sit folk: »Jeg tilgiver deres skyld og husker ikke leengere
pd deres synd« (Jer 31:34). Vi bgr folge Herrens eksem-
pel med at tilgive vore egne samt andres synder.

Studium og forstdelse

Disse skriftsteder og udtalelser fra Kirkens ledere kan
veere en hjeelp til at fuldfere trin 4. Brug dem til medi-
tation, studium og nedskrivning. Husk at veere eerlig
og specifik i nedskrivningen.

Gennemga dit liv

»Jeg opfordrer ... hver enkelt aof jer til omhyggeligt
at gennemgd jeres liv. Er | afveget fra de standarder,
som | ved bringer lykke? Er der et markt hjerne, der
treenger til at blive renset ud? Ger | nu noget, som |
ved er forkert? Fylder | jeres sind med urene tanker?
Na&r der er fred og ro, og | kan teenke klart, forteeller
jeres samvittighed da, at | skal omvende jer?

Omvend dig for at opnd fred nu og evigtvarende
lykke. Abn jeres hijerte for Herren og bed ham om at
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hjeelpe jer. | vil opnd tilgivelsens velsignelse, fred og
kundskab om, at | er blevet renset og gjort hele. Find

mod til at bede Herren om styrke til at omvende jer
nu« (Richard G. Scott, Liahona, juli 1995, s. 78).

* Trin 4 er en m&de at folge seldste Scotts réd pd.
Find en stille stund til at bede om vejledning og
mod, ndr du gennemgdr dit liv. Seg bensomt tid til
selvevaluering og nedskriv de ideer, der kommer til
dig, mens du overvejer aldste Scotts spergsmdil.

Erkend fortiden

wend jer bort fra jeres synder, afryst hans leenker,
han som gerne vil binde jer fast; kom til den Gud,
som er jeres frelses klippe« (2 Ne 9:45).

* At vende sig bort fra synder og ryste athaengighe-
dens leenker af sig kan ikke begynde, far man
erkender, at synderne og laenkerne eksisterer. Skriv
om den modstand du feler, nér du taenker pé& at
veere fuldstaendig aserlig omkring din fortid.




Erstat ben=gtelse med sandhed

»Hvis vi siger, at vi ikke har synd, ferer vi os selv pé
vildspor, og sandheden er ikke i os« (1 Joh 1:8).

* Et hovedtraek ved afhaengighed er bensegtelse
eller selvbedrag — ndr en person bensegter at
have et problem. Hvilken helende virkning kan der
komme af at erstatte bensegtelse med sandhed?

Habet om helbredelse

»Jeg erindrede alle mine synder og misgerninger, for
hvilke jeg blev pint med helvedes smerter; ja, jeg
indsd, at jeg havde sat mig op imod min Gud, og at
jeg ikke havde holdt hans hellige befalinger« (Alma
36:13).

* At erindre dine synder kan veere smertefuldt, men
det kan drive dig frem til et nyt fredfyldt liv (se
Alma 36:19-21). Sperg én, som har gennemgdet
dette trin, hvordan det hjalp ham eller hende.
Hvordan kan hdbet om helbredelse hjzelpe dig
gennem angerens smerte til tilgivelsens gleede?

* Hvordan kan trin 4 hjeelpe dig med at fuldfere en
sddan opgave?

Sandheden

wWed Helligdndens kraft kan | kende sandheden aof
alt« (Moroni 10:5).

* Nogle mennesker har svaert ved at huske eller
erkende den smertefulde sandhed om deres fortid,
men Helligédnden kan hjselpe dig med at huske og
kan traste dig, ndr du gennemgér trin 4. Du kan
modtage disse velsignelser, selv hvis du ikke har
Helligéndsgaven. Skriv om, hvordan Helligénden
kan vejlede dig i din selvransagelsesproces.




* Hvorfor er det vigtigt at kende sandheden om din

nuvaerende situation?

* Hvorfor er det vigtigt at kende sandheden om, at
du er Guds barn?

Svaghed og styrke

»Hvis menneskene kommer til mig, vil jeg vise dem
deres svaghed. Jeg giver menneskene svaghed, sé
de kan veere ydmyge; og min n&de er filstraekkelig
for alle mennesker, som ydmyger sig for mig; for
hvis de ydmyger sig for mig og har tro p& mig, sé&
vil jeg gere det svage steerkt for dem« (Eter 12:27).

* Anvend dette vers i dit liv ved at kopiere det og
indseette dit navn, som om Herren talte direkte til
jer. Skriv de tanker ned, som kommer til dit sind
om dette skriftsted og dets personlige anvendelse.




»Sandheden skal gore jer frie«

»l skal leere sandheden at kende, og sandheden skal
gore jer frie« (Joh 8:32).

* At veere aerlig over for dig selv og for Herren, som
ogsé er kendt som »sandhedens And« (L&P 93:9),
er noglen til frihed fra de legne, der treelbinder |
dig. Efterh&dnden som du leerer ham at kende, vil \
hans kraft og tilstedevaerelse i dit liv befri dig for
afhaengighed. Hvordan kan det at erkende sand-
heden forbedre dit forhold til Jesus Kristus?
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* BEKENDELSE

NOGLEPRINCIP: Indrgm over for dig selv, over
Jor din bimmelske Fader i Jesu Kristi navn,
over for den rette preestedommemyndighed og
over for en anden person ngjagtigt, bvordan
det forbolder sig med dine fejl.

Et fellestraek ved mange, som har lidt af athaengig-
hed, er en fglelse af isolation. Selv i en menneske-
maengde eller mens vi deltog i aktiviteter, hvor andre
madske falte samhgrighed, falte vi, at vi ikke passede
ind. Da vi kom til behandlingsmgder, begyndte vi at
komme ud af den fglelsesmaessige isolation, hvor
athaengighed trives. Fgrst sad mange af os bare og lyt-
tede, men til sidste fglte vi os trygge nok til at tale og
forteelle. Vi holdt stadig mange ting for os selv — skam-
melige ting, pinlige ting, hjerteskaerende ting, ting, der
fik os til at fgle os sdrbare.

Vi foretog en @rlig og grundig selvransagelse i trin 4,
men det var en privat oplevelse. Vi sad stadig alene til-
bage med skammen over fortiden. Vi var ikke i stand til
at smide leenkerne fra de hemmeligheder, der isolerede
os, og fa lidt perspektiv pd os selv og fortiden, far vi
gennemgik trin 5. Bekendelse var begyndelsen pa en
afslgringsproces, hvor vi fortalte venner, familie og
andre om vores anger. Det var en del af en vedvarende
bestrabelse pd at reparere og genoprette gdelagte for-
hold. Bekendelse omfattede ogsd at s@ge Herrens tilgi-
velse gennem bgn og gennem alle ngdvendige

praestedgmmemyndigheder.

Vi opdagede, at det var bedst at gennemga trin 5
sd hurtigt som muligt efter at have fuldfgrt trin 4. At
udskyde det ville have vaeret som at opdage et inficeret
sar uden at rense det. Trin 5 virkede overvaldende,
men da vi bad Herren om hjalp, gav han os mod og
styrke. Efter at have gennemgdet vores selvransagelse
tilstod vi over for vores biskop alt det, der var ulovligt
eller en synd eller en misgerning, som ville have for-
hindret os i at have en tempelanbefaling. Denne afslg-
ring til den rette praestedgmmemyndighed var en
vaesentlig del af helbredelsen.

Vi valgte ogsd endnu en person, som vi stolede pa
og til hvem vi kunne afslgre ngjagtigt, hvordan det for-
holdt sig med vores fejl. Vi forsggte at vaelge nogen,
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som selv havde gennemgdet trin 4 og 5 og som var vel-
etableret i evangeliet. Vi begyndte mgdet med en bgn
for at indbyde Anden, og si laste vi vores selvransa-
gelse op hgjt. De personer, som lyttede til vores selv-
ransagelse, hjalp os ofte med at se langvarige perioder
med selvbedrag. De hjalp os med at sxtte vores liv i
perspektiv og med at undga at overdrive eller forklejne

vores beretning.

At nedskrive vores selvransagelse var som at optage
hundredvis af adskilte scener fra vores liv. I trin 5 havde
vi en chance for at se vores liv folde sig ud, scene efter
scene, i en flydende forteelling. Da vi gjorde det,
begyndte vi at erkende de mgnstre pd svaghed, som
have pévirket vores valg. Vi begyndte at forstd vores
tendenser mod negative tanker og fglelser (egenrdig-
hed, frygt, stolthed, selvmedlidenhed, jalousi, selvret-
ferdighed, vrede, fortgrnelse, utgjlet lidenskab og
begaer og sd videre). Disse tanker og fglelser var virke-

lig ngjagtigt, hvordan det forholdt sig med vores fejl.

Ved at fuldfgre trin 5 viste vi Gud, os selv og endnu
et vidne vores forpligtelse mod et nyt liv fast baseret pa
at fortzelle og efterleve sandheden. Selvom trin 5 var et
af de sveereste trin at gennemgd, blev vi opmuntret af
praesident Spencer W Kimballs rid: »Omvendelse er
farst sket, nr man har vaeret fuldsteendig aerlig og ind-
rgmmet sine handlinger uden at undskylde sig eller
komme med bortforklaringer ... De mennesker, som
vaelger at se tingene i gjnene og @ndre livsfgrelse, vil
miaske synes, at omvendelsens vej er svaer at gd i begyn-
delsen, men de vil opdage, at det er en langt mere
gnskvaerdig vej at g4, ndr man fgrst har oplevet dens
resultater og belgnninger« (*Omvendelsens evange-

lium«, Den danske Stjerne, mar. 1983, s. 3).

Vi har oplevet det, som prasident Kimball sagde.
S4 snart vi eerligt og grundigt fuldfgrte trin 5, var der
ikke mere noget tilbage at skjule. Vi viste udadtil vores
gnske om at »aflegge alle [vore] synder« (Alma 22:18),
sd vi kunne modtage en stgrre kundskab om Guds kaer-
lighed samt den keerlighed og stgtte, som vi fik af

mange gode mennesker omkring os.
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Handlingstrin

Begynd at spge tilgivelse. Radfor dig med
biskoppen efter bebov, veer cerlig over for Gud,

dig selv og andre

»Alle menneskers pligt [er] at bekende deres synder
over for Herren« (Guide til skrifterne, »bekendelsex,
s. 15). Mere alvorlige overtraedelser skal bekendes til de
rette prestedgmmeledere, normalt biskoppen: »Selv
om det kun er Herren, som kan tilgive synder, sd spiller
disse prastedgmmeledere en afggrende rolle i omven-
delsens proces. De vil bevare din bekendelse fortrolig
og hjxlpe dig gennem omvendelsens proces. Vaer fuld-
staendig eerlig over for dem. Hvis du kun delvis beken-
der og kun nzvner nogle mindre fejl, sd vil du ikke
vaere i stand til at lgse en mere alvorlig uerkendt over-
traedelse. Jo hurtigere du begynder denne proces, jo
hurtigere vil du finde den fred og gleede, som kommer
med tilgivelsens mirakel (7iro mod sandhbeden: Et evan-
gelisk opslagsvcerk, 2004, s. 114).

Udvis stor omhu og visdom, nir du valger andre
end en prastedgmmeleder til at afslgre dine fejl over
for. Fortael ikke gmtilelige informationer til personer,
som du har mistanke om vil yde forkert vejledning, give
forkert underretning eller have sveaert ved at holde pa
fortrolighed. De, som du deler din selvransagelse med,

skal veere yderst pilidelige i bide ord og handling.

Lad fred komme ind i dit liv

Praesident Brigham Young advarede medlemmerne
mod ungdvendigt at afslgre synder: »Ndr vi beder brg-
drene, hvilket vi ofte ggr, om at tale til nadvermgdet,
gnsker vi, hvis de har sdret deres naboer, at de beken-
der deres fejl, men fortael ikke om jeres meningslgse
adfzerd, som ingen andre end I selv kender til. Fortael
offentligheden det, som hgrer offentligheden til. Hvis I
har syndet mod folket, da tilstd over for dem. Hvis I har
syndet over for en familie eller andre, sd gd hen til dem
og tilstd. Hvis I har syndet mod menigheden, da tilstd
over for jeres menighed. Hvis I har syndet mod nogen
enkeltperson, da tal med den person selv og tilstd over
for vedkommende. Og hvis I har syndet mod Gud eller
mod jer selv, bekend da til Gud og hold sagen for jer
selv, for jeg @#nsker ikke at vide alt om det« (Discourses
of Brigham Young, udvalgt af John A. Widtsoe, 1954,

s. 158).
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Af og til kan man se personer til behandlingsmg-
derne eller i andre situationer, der lader til konstant at
opregne deres synder og ufuldkommenheder eller de
synder, andre har begiet imod dem. De bekender altid,
men finder aldrig fred.

Forveksl ikke trin 5 med en tvangsforestilling om at
dvaele ved det negative. Meningen med trin 5 er ngjag-
tigt det modsatte. Vi gennemgdr ikke trin 5 for at holde
fast ved det, som vi bekender, men for at begynde at
skelne godt fra ondt for os selv og for at vaelge det gode.

Studium og forstdelse

Folgende skriftsteder og udtalelser fra Kirkens ledere
kan veere en hjeelp til ot fuldfere trin 5. Brug dem fil
meditation, studium og nedskrivning. Husk at veere
aerlig og specifik i nedskrivningen.

Bekendelse for Gud

»Dem, som bekender deres synder for mig og beder
om ftilgivelse, ... dem ftilgiver jeg, Herren, deres syn-
der« (L&P 64:7).

* Hvordan hjeelper bekendelsen af dine synder
for Gud dig med at foretage positive aendringer
i dit live

* De fleste af os faler frygt for og uvillighed til at
gennemgé trin 5. Hvordan kan bekendelsen af
dine synder for Gud give dig mod og styrke til
at bekende for en anden person?




Bekendelse for andre

»Bekend derfor jeres synder for hinanden, og bed for
hinanden om, at du mé& blive helbredt« (Jak 5:16).

* | frygter méske, at nogen, som virkelig kendte
alle jeres svagheder og fejl, ville afvise jer. Men
en praestedemmeleder eller en ven, som du stoler
pé& og som forstér helbredelsens proces, reagerer
normalt med forstéelse og medfalelse. Hvordan
kan en s&dan reaktion hjselpe dig med at hele?

* Hvordan ville din adfserd aendre sig, hvis du kun
var bekymret for at gere et godt indtryk pé Gud?

At prove at gore et godt indiryk p& andre

»Lad ikke noget menneske forkynde sin egen retfeer-
dighed ... Lad ham hellere bekende sine synder, s&
vil han f& tilgivelse og baere mere frugt« (se Profeten

Joseph Smiths leerdomme, s. 232).

* En stor besaettelse for dem, som keemper med
afhaengighed, er et stort anske om at gore et
godt indtryk p& andre. Hvordan ville dette anske
afholde dig fra at forbedre dig og »baere mere

frugt« (eller et godt stykke arbejde)?

Oprigtighed

»Hver den, der overtraeder imod mig, ham skal du
demme i forhold til de synder, som han har begéet;
og hvis han bekender sine synder for dig og mig og
omvender sig i sit hjertes oprigtighed, skal du filgive
ham, og jeg vil ogsé tilgive ham« (Mosi 26:29).

* Nér du bekender dine synder, skal du vaere oprig-
tig. Overve|, hvordan det at tilbageholde noget af
din bekendelse undergraver oprigtigheden i dine
bestraebelser. Hvilken del af din selvransagelse,
hvis der er nogen, er du fristet til at skjule?




* Hvad kan du vinde ved fortsat at skjule denne del
af din selvransagelse? Hvad har du at miste2

Bekend dine synder, sa snart du erkender
dem

»[De] blev i det selv samme &r bragt til kundskab om
deres vildfarelse og bekendte deres fejl« (3 Ne 1:25).

* Dette vers er et eksempel p& mennesker, som ikke
trak tiden ud for at bekende deres fejl, da de forst
havde fé&et kundskab om dem. Hvad er fordelene
ved at gennemg@ trin 5 s& hurtigt som muligt efter
trin 42

* Hvilke skadelige virkninger kan det medfere at
treekke tiden ud for trin 52

Lindr stress og find fred

»Jeg ville ikke dveele ved dine forbrydelser for at rive
op i din sjeel, hvis det ikke var til dit eget bedste«
(Alma 39:7).

* Nogle mennesker vil haevde, at vi dveeler for
meget ved det negative i livet ved at gennemgéd
trin 4 og 5, og at gennemgangen af dem kan oge
vores stress. | dette vers bliver vi belsert om, at det
kan gere os godt at se vores ufuldkommenheder
i gjnene, og ikke kun »oprare« (eller pine) vores
sjeel. Hvordan kan trin 4 og 5 lindre din stress og
give dig mere fred¢

Afleggelse af synd

»Heraf kan du vide, om et menneske omvender sig
fra sine synder: Se, han vil bekende dem og afleegge
dem« (L&P 58:43).
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* At afleegge noget betyder at opgive det eller fuld-
staendigt give afkald pé& det. Hvordan viser du dit
onske om at aflaegge din gamle adfeerd ved at
fuldfere trin 52







* FORANDRING I HJERTET

NOGLEPRINCIP: Veer belt indstillet pa at lade
Gud fjerne alle dine karakterbrist.

Efter hird fglelsesmaessig og dndelig udrensning
i trin 4 og 5 var de fleste af os forblgffede over
forvandlingen i os selv. Vi bad mere intenst, grundede
mere regelmaessigt over skrifterne og skrev mere kon-
sekvent i vores dagbog. Vi forberedte os pa at indga og
holde hellige pagter ved at komme til nadvermgdet.

Da vi gennemgik trin 5, talte mange af os med vores
biskop og s@gte hjxlp i vores omvendelsesproces.
De fleste af os opdagede, at vores afhangighed ikke
fristede os sd voldsomt og heller ikke sd ofte. Nogle
af os var allerede frigjort fra vores afthaengighed. Med
sddanne gevaldige forandringer i vores adfaerd og i
vores liv spekulerede nogle af os pd, hvorfor vi havde

brug for flere trin.

Som tiden gik, bemaerkede vi dog, at atholdenhed sa
ud til at ggre vores karakterbrist mere synlige, isaer for
os selv. Vi prgvede at kontrollere vore negative tanker
og fglelser, men de fortsatte med at vende tilbage,
hjems@gte os og truede vores nye liv i atholdenhed og
aktivitet i Kirken. De, som forstod den dndelige medvir-
ken i helbredelse, ansporede os til at erkende, at mens
alle de ydre forandringer i vores liv var vidunderlige,
gnskede Herren at velsigne os endnu mere. Vore ven-
ner hjalp os til at se, at hvis vi ikke kun gnskede at
undgd vores afhangighed, men virkelig miste lysten
til at vende tilbage til den, var vi ngdt til at opleve en
forandring i hjertet. Denne forandring i hjertet eller
dette gnske er formélet med trin 6.

»Hvordan?« udbryder du maske. »Hvordan kan jeg
nogensinde begynde at opnd en sddan forandring?« Bliv
ikke modlgs over disse fglelser. Trin 6 kan, som trinene
fgr det, foles som en overvaeldende udfordring. Hvor
smertefuldt det end kan vare, er du ngdt til at ind-
rgmme, pd samme mdde som vi gjorde, at erkendelsen
og bekendelsen af dine svagheder i trin 4 og 5 ikke
ngdvendigvis er det samme som at vaere klar til at give
afkald pd dem. Du indser mdske, at du stadig holder
fast ved gamle mdder at reagere og klare livets stress pa
— mdske endda mere nu, hvor du har givet slip pd din
afhaengighed.
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Det mest ydmygende at erkende er sandsynligvis, at
du stadig naerer et stolt gnske om at forandre dig uden
Guds hjaelp. Trin 6 betyder at overgive alle rester af
stolthed og egenridighed til Gud. Ligesom trin 1 og 2
kraever trin 6, at du ydmyger dig og indrgmmer dine
behov for Kristi forlgsende og forvandlende kraft. Nar
alt kommer til alt, har hans sonoffer gjort dig i stand
til at fuldfgre hvert trin. Trin 6 er ingen undtagelse.

Nér du vender dig mod Jesus Kristus for at sgge
hjaelp til dette trin, vil du ikke blive skuffet. Hvis du sto-
ler pd ham og har tdlmodighed under processen, vil du
se din stolthed gradvist blive erstattet med ydmyghed.
Han venter talmodigt p4, at du bliver traet af din egen
anstrengelse med at forandre dig uden hjalp, og lige sa
snart du vender dig mod ham, vil du igen blive vidne til
hans keerlighed og kraft pd dine vegne. Din modstand
mod at give slip pd gamle adferdsmgnstre vil blive
erstattet med et dbent sind, idet Anden venligt foreslir
en bedre mide at leve pa. Din frygt for forandring vil
mindskes, nar du indser, at Herren forstir den smerte
og det hirde arbejde, som det kraever.

Efterhdnden som processen med at komme til
Kristus indtager dit hjerte, vil du opdage, at de falske
overbevisninger, som gav naering til negative tanker
og fglelser, gradvist bliver erstattet med sandheden.
Du vil vokse i styrke, ndr du fortsaetter med at studere
Guds ord og grunder over dets personlige anvendelse.
Gennem andres vidnesbyrd vil Herren hjalpe dig med
at erfare, at du ikke er udenfor reekkevidden af hans o
kraft til at hele. @nsket om at bebrejde andre for din
karakters tilstand eller at rationalisere dig vej ud af en
forandring i hjertet vil blive erstattet med @gnsket om
veere ansvarlig over for Herren og lydig mod hans vilje.

Gennem profeten Ezekiel erkleerede Herren: »Jeg giver
jer et nyt hjerte og en ny dnd i jeres indre. Jeg fjerner
stenhjertet fra jeres krop« (Ez 36:26).

Herren gnsker at velsigne dig med en forandring i
din tilbgjelighed, som vil forene dig med ham i sind
og hjerte, ligesom han er forenet med Faderen. Han
gnsker at befri dig fra din isolation fra Gud Faderen,
den isolation, der var skyld i den frygt, som bidrog til
din afthaengighed. Han gnsker her og nu at ggre forso-
ningen virksom i dit liv. a2

Nér du giver efter for Andens tilskyndelser og ser
hen til Frelseren for frelse, ikke kun fra atheengighed
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men fra karakterbrist, kan du vaere sikker pd, at en ny
natur eller karakter vil vokse ud af dit villige hjerte. Et
voksende gnske om at blive helliggjort ved Gud vil
gore dig klar til en forandring i selve din natur. En af de
bedste beskrivelser om denne proces kan findes i disse
ord fra prasident Ezra Taft Benson:

»Herren arbejder fra det indre og ud. Verden arbej-
der fra det ydre og ind. Verden fjerner folk fra slum-
men. Kristus fijerner slummen fra folk, hvorpd de selv
kan fjerne sig fra slummen. Verden vil forme menne-
skene ved at aendre deres omgivelser. Kristus forandrer
mennesker, som derpd endrer deres omgivelser.
Verden vil forme menneskenes adfaerd, men Kristus
kan sendre den menneskelige natur ...

M4 vi vaere overbeviste om, at Jesus er Kristus og
valge at fglge ham, sendre os for ham, lade ham vaere
vores leder, lade os opsluge af ham og blive fadt pd ny«
(>Fadt af Gudx, Stjernen, jan. 1986, s. 4-5).

Handlingstrin

Veer villig til at lade Frelseren forvandle dit
hjerte, tag del i Kristi feellesskab ved at deltage
i Sondagsskolen og Hjcelpeforeningen eller prce-
stedommemgpdet

Da vi blev dgbt, forstod nogle fi af os den livslange
proces i sand omvendelse. Imidlertid har praesident
Marion G. Romney fra Det Fgrste Praesidentskab forkla-
ret det meget tydeligt: »Hos en person, der er fuldstaen-
dig omvendt, er gnsker om de ting, der er uforenelige
med Jesu Kristi evangelium, rent faktisk dgde. Og de
erstattes af en kaerlighed til Gud med en fast og frem-
herskende beslutning om at holde hans befalinger«
(Conference Report, Guatemala Area Conference 1977,
S. 8).

Nér du oplever miraklet ved fortsat helbredelse —
forst fra gdeleggende athaengighedsadferd og sé fra
karakterbrist— vil du opleve sand omvendelse. Du vil
begynde at vigne, at komme til dig selv som den for-
tabte sgn kom til sig selv (se Luk 15:17). Du vil begynde
at indse, at for at vende tilbage til vor himmelske Faders
rige, md du ikke blot vigne, men rejse dig og lade Jesus
Kristus blive din Forlgser.

Nér du overgiver dit hjerte til Gud og vokser dig
steerkere i ydmyghed, vil din beslutning om ikke at gen-
tage tidligere adfaerd blive mere og mere fast. Befriet
fra fortidens treeldom vil du fgle dig bedre og bedre
tilpas blandt sgskende i Kirken. Du vil opdage, at du
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gnsker at vende tilbage og blive indsamlet som Guds
barn og talt blandt firene i hans fold (se 1 Ne 22:24-26,
Mosi 27:25-26, Mosi 29:20; Hel 3:35).

Veer villig til at blive forandret, sd ufuldkom-

menbeder kan blive fjernet gennem Guds kraft

Hvad enten din afthaengighed har vaeret alkohol, nar-
kotika, spil om penge, pornografi, selvdestruktive spi-
seforstyrrelser, kgbetrang eller anden adfaerd eller stof,
som reprasenterer dit behov for at flygte fra og skjule
dig fra stress eller livets udfordringer, kan du komme
til at indse, at det hele begyndte i dit sind og hjerte.
Helbredelse begynder ogsd i dit sind og hjerte. Nar
du blive villig til at forandre dig ved at komme til

Jesus Kristus, vil du opdage hans kraft til at helbrede.

Ved at gennemga trin 6 forstgrrer du din forpligtelse
mod at afholde dig fra tidligere afhangighed gennem
et dybere forhold til Frelseren, Jesus Kristus, og til
Faderen, som sendte ham. Du vil beslutte dig for at
have et alvorligt sind ligesom Mormon, den unge pro-
fet (se Morm 1:15). Du fortsatter med at acceptere, at
Gud virkelig ma fylde alt i dig for at frelse dig fra svag-
heder i tanker, ord og handling.

Studium og forstdelse

Felgende skriftsteder og udtalelser fra Kirkens ledere
kan veere en hjeelp til at fuldfere trin 6. Brug disse
skriftsteder og spargsmal til meditation, studium

og nedskrivning.

Afleggelse af alle dine synder

Kongen sagde: »Hvad skal jeg gere, for at jeg kan
blive fedt af Gud og & denne ugudelige &nd rykket
ud of mit bryst og modtage hans And, s& jeg kan
blive fyldt of gleede ... Jeg vil give afkald pé alt,
hvad jeg besidder ... for at jeg kan f& denne store

gleede ...

... [Kongen] knzelede ned for Herren, ja, han kastede
sig endog til jorden og ré&bte indireengende, idet han
sagde:

O Gud ... Jeg vil afleegge alle mine synder for at
kende dig og for at kunne blive oprejst fra de dede
og blive frelst p& den yderste dag« (Alma 22:15,
17-18).



* Laes omhyggeligt Alma 22:15, 17-18 igen. Hvilke
forhindringer — deriblandt holdninger og falelser —
atholder dig fra at afleegge »alle [dine] synder«
og helt modtage Herrens And?

Lzer ydmyghed

»Hvis menneskene kommer til mig, vil jeg vise dem
deres svaghed. Jeg giver menneskene svaghed, sé
de kan veere ydmyge; og min néde er tilstraekkelig
for alle mennesker, som ydmyger sig for mig; for hvis
de ydmyger sig for mig og har tro p& mig, sé vil jeg
gore det svage steerkt for dem« (Eter 12:27).

* Ved at veere dedelige og ufuldkomne er vi alle
genstand for mange svagheder. | dette vers forkla-
rer Herren sit form&l med, at vi oplever det jor-
diske liv og kommer ud for s§danne svagheder —
for at hjeelpe os med vaere ydmyge. Bemaerk dog,
at vi vaelger selv at ydmyge os. Hvordan er dét at
blive klar i trin 6 med til at ydmyge dig@

* Lav en liste over nogle af dine karakterbrist, og
lav sé& en liste ved siden af dem med den styrke,
som de kan blive, n&r du kommer til Kristus.

Tag del i Kirkens fellesskab

»Derfor bajer jeg mine knee for Faderen,

efter hvem hvert faeedrenehus i himlene og pé jorden
har navn,

og beder om, at han i sin herligheds rigdom med
kraft vil give dig at styrkes i det indre menneske ved
hans &nd,

at Kristus ved troen mé bo i jeres hjerter og du veere
rodfeestede og grundfeestede i keerlighed,

s& at du sammen med alle de hellige fér styrke til
at fatte, hvor stor bredden og leengden og hejden
og dybden er,

og til at kende Kristi keerlighed, som overgér al
erkendelse, s& du fyldes, til hele Guds fylde nés«
(Ef 3:14-19).

* N&r du pétager dig Kristi navn og bliver styrket
af hans And, begynder du at identificere dig selv
med de hellige — saskende, som er blevet debt og
er trédt ind i hans familie her p& jorden (se Mosi
5:7). Efterhédnden som du er kommet til at kende
de andre hellige bedre, hvordan er du da blevet
mere villig til mere fuldt ud at deltage i feellesska-
bet i preestedemmet, Hjselpeforeningen og
Sendagsskolen?
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Forlgsning

»For det naturlige menneske er en fiende of Gud

og har veeret det fra Adams fald og vil veere det for
evigt, medmindre han giver efter for den hellige Ands
tilskyndelser og afleegger det naturlige menneske og
bliver en hellig ved Herren Kristi forsoning og bliver
som et barn, underdanig, sagtmodig, ydmyg, t8Imo-
dig, fuld af keerlighed« (Mosi 3:19).

* Mange af os bliver hellige blot af navn ved d&ben
og tilbringer resten af vores liv med at keempe for
at »afleegge det naturlige menneske« og udvikle
de egenskaber, som naevnes i dette vers. Hvordan
har denne kamp forberedt dig til at acceptere, at
kun gennem Kristi forsoning — ved at blive et med
Jesus Kristus og med Faderen — kan du opleve for-
lesning?

Kom til Kristus

»Men ligegyldigt hvad kilden til problemet er, og lige-
gyldigt hvordan du begynder at f& hjzelp — gennem
en kvalificeret professionel terapeut, leege, preeste-
demmeleder, ven, omsorgsfuld foreelder eller en,
der stér dig neer — ligegyldigt hvordan du begynder,
sé vil disse lgsninger aldrig vaere det fuldsteendige
svar. Den endelige helbredelse opnés ved tro pé
Jesus Kristus og hans laerdomme, ved et senderknust
hjerte og en angerfuld &nd samt ved lydighed mod
hans befalinger« (»At blive helbredt«, Stiernen, juli
1994, 5. 9).

e &ldste Richard G. Scott fra De Tolvs Kvorum
sagde, at ligegyldigt hvor meget stotte eller feel-
lesskab man fér — selv i selvhjselpsgrupper eller
i Kirkens menigheder — kan det ikke frelse en.
Andre mennesker kan statte og velsigne dig pé
din rejse, men i sidste ende m& du komme til
Kristus selv. Skriv om, hvordan din rejse mod
helbredelse begyndte.

* Hvem var redskabet til at hjeelpe dig med at
komme ind p& omvendelsens og helbredelsens sti¢
Hvordan har deres eksempel ledt dig hen mod
Frelseren?
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e Hvad har du lsert om Frelseren, som har befordret
eller pévirket dit enske eller evne til at eendre din
adfserd?

Talmodighed under processen

»l er smé& bern, og | kan ikke baere alt nu; | mé& vokse
i n&de og i kundskab om sandheden.

Frygt ikke, sm& bearn, for | er mine, og jeg har over-
vundet verden ...

og ingen af dem, som min Fader har givet mig, skal
fortabes« (L&P 50:40-42).

* Sommetider bliver vi utédlmodige eller modlese

over, at helbredelse er en vedvarende proces.
Disse vers viser Frelserens og vor himmelske
Faders t&lmodighed med os som »smé& barn.«
Anvend disse vers p& dig selv ved at skrive dem
ned henvendt til dig personligt.

* Hvordan kan lafterne i dette skriftsted styrke dig,

nér du bliver modlgs?

Hj=lp fra Herren

»Mine elskede bradre, efter at | er kommet ind pé
den snaevre og trange sti, vil jeg sperge, om alt er
gjort? Se, jeg siger jer: Nej; for | er ikke kommet sé
vidt uden ved Kristi ord med urokkelig tro p& ham,
idet | helt forlader jer p& hans fortjenester, han der
er maegtig til at frelse.

Derfor m& | treenge jer frem med standhaftighed i
Kristus og have et fuldkommen klart h&b og keerlig-
hed til Gud og til alle mennesker. For se, hvis |
treenger jer frem, idet | tager for jer af Kristi ord og
holder ud til enden, se, s& siger Faderen: | skal f&
evigt live (2 Ne 31:19-20).

* Overvej og skriv om, hvordan Herren hjaelper
dig pé den snaevre og trange sti. Hvordan fé&r din
voksende kaerlighed til Gud og andre dig ud af
afhaengighed, hjaelper dig med at fortseette afhol-
denheden og genoprette hdbet om evigt livé
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%% YDMYGHED

NOGLEPRINCIP: Bed ydmygt din bimmelske
Fader om at fjerne alle dine ufuldkommen-
beder.

Alle trinene kraever ydmyghed, men trin 7 kraever
det helt uforbeholdt: »Bed ydmygt din himmelske
Fader fjerne alle dine ufuldkommenheder.« Det
ydmyge hjerte vi udviklede i trin 6 bragte os pd vore
knze i trin 7 for at bede Herren om at fjerne vore ufuld-
kommenheder. Da vi var kommet til dette punkt, var

vi parate til at bede uden anden motivation end vores
gnske om at blive ét i hjerte og sind med vor himmel-
ske Fader og Herren Jesus Kristus. Vi var ikke leengere
tilfreds med en @ndring i vaner eller i livsstil. Vi var

endelig parate til at lade Gud andre vores natur.

Trin 7 repraesenterede for hver af os en fuldstaendig
overgivelse til Frelseren, s mange af os ikke kunne
lade vaere med at rdbe i vores hjerte, som Alma gjorde:
»O Jesus, du Guds Sgn, hav barmhjertighed med mig«
(Alma 36:18). ZAgte anger fyldte vores hjerte, ikke kun
fordi vi havde lidt eller fiet andre til at lide, men fordi
vi angrede, at selv under helbredelsen kunne vi stadig

ikke fjerne vores egne ufuldkommenheder.

Efter vi havde fglt en del af Guds kaerlighed,
gnskede vi at opgive alle vore synder, selv al tilbgjelig-
hed til synd, sd vi bedre kunne kende ham. Til sidst, fri-
villigt og med hele vores hjerte bad vi af vores sjal til
Gud og bad ham om at tilgive os og skabe os efter hans
billede. Vi havde endelig indset, at intet andet navn,
ingen anden mdde, kan give os en fuldsteendig forla-
delse for vore synder. Uden at holde noget tilbage, bad
vi indtraeengende til Faderen, om han i sin evige barm-
hjertighed ville tilgive os for al vores stolthed, vore
overtraedelser og ufuldkommenheder. Vi bad om, at
han ville skaenke os ndde, at vi gennem ham kunne

opretholde denne nye livsstil.

Herren begyndte ikke denne revolutionzere sendring
af hele vores natur, fgr vi gav ham lov til at ggre det.
Trin 7 var vores beslutning. Vi métte ydmyge os med
fuldt overlaeg. Vi var ngdt til at overgive hver eneste
lille del af indbildsk stolthed og indrgmme, at vore
anstrengelser pd at redde os selv havde vaeret utilstraek-
kelige. Vi var ngdt til at fgle og efterleve den sandhed
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kong Benjamin belaerte om — at vi alle er tiggere for
Gud, og vi har intet hdb har om frelse gennem vore
egne anstrengelser, men kun gennem Jesu Kristi
barmhjertighed og ndde (se Mosi 2:21; 4:19-20).

Trin 7 markerede gjeblikket, hvor vi uden forbehold
gav efter for den evige sandhed, som stdr i Mosija 16:4:
»Sdledes blev hele menneskeslaegten fortabt; og se,
de ville have vaeret uendeligt fortabte, havde det ikke
veeret, fordi Gud forlgste sit folk fra deres fortabte og
faldne tilstand.« Vores erfaring leerte os, at vi ved at
gennemgd trin 7 ingen undskyldning havde for det
arbejde, som vi skulle udfgre. Vi skulle stadig veere tal-
modige og »treenge frem med standhaftighed i Kristus«
(2 Ne 31:20).

Vi var ikke helt fri fra gnsket om at synde. Vi var
ngdt til at laere at acceptere livet pd Guds betingelser
og vente pd hans hensigter og hans timing — selv ved
fiernelsen af vore ufuldkommenheder. Ved at gen-
nemg3 trin 7, laerte vi at leve med den samme ydmyg-
hed og tdlmodig over for Gud, som Alma og hans
brgdre viste, da deres byrder blev gjort lette, men ikke
fijernet: »De underordnede sig gladelig og med tdlmo-
dighed hele Herrens vilje« (Mosi 24:15). Vi opgav ende-
lig ideen om, at vi kunne blive fuldkomne af os selv, og
vi accepterede, at Gud gnsker, at vi besejrer vore svag-
heder i dette liv ved at komme til Kristus og blive fuld-
kommengjort i ham. Vi opdagede at gennem hans
ndde, gjorde han os i stand til at fornzegte al gudlgshed
og forstd, at frelse kommer ikke ved vores egen kraft,
men ved hans (se Moro 10:32).

Hvert trin kommer dog med en advarsel, og trin 7 er
ingen undtagelse. Vi, som har taget imod disse princip-
per, md advare dig om, at du med rette ikke kan for-
vente at gennemga dette trin uden at ofre. I Lare og
Pagter 59:8 befaler Herren: »Du skal bringe Herren din
Gud et offer i retferdighed, nemlig et sgnderknust
hjerte og en angerfuld dnd.« Dette offer er kernen i
trin 7. Selv nir du fgler smerten ved din egen genfgdsel,
s husk, at hans lidelse, ikke din, sikrer dig forlgsning
fra synd. Dit offer er blot en ydmyg pdmindelse om
hans »store og sidste offer« pd dine vegne (Alma 34:14).

Nar du laegger alt i Guds heender, har du endelig
gjort alt, hvad du kan for at modtage hans vidnesbyrd,
der ikke er til at tage fejl af, nemlig at dine synder er
blevet tilgivet, at din fortid virkelig er fortid. Lige som
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de mennesker, som blev omvendt i Mormons Bog, kan
du bzere vidnesbyrd om, at du har »fglt Guds kraft og
And, som [er] i Jesus Kristus« (3 Ne 7:21). Sammen
med Alma kan du udbryde: »[Jeg] mindedes ikke laen-
gere mine smerter, ja, jeg blev ikke mere revet op ved
erindringen om mine synder. Og dh, hvilken glaede og
hvilket forunderligt lys si jeg ikke; ja, min sjeel blev fyldt
med glade, lige sd overordentlig stor som min smerte
havde varet!« (Alma 36:19-20).

Handlingstrin

Sag efter kraften ved Frelserens forsoning og
bliv virkekraftig i dit personlige liv ved at
meditere over nadverbgnnerne

En effektiv mide at meditere pd er ved at taenke pa
et vers eller en sztning fra et skriftsted, ndr du beder
om at forstd dets betydning og anvende det i dit eget
liv. Siden vi alle skal indgd pagten, der bliver gentaget

i nadverbgnnen, kunne du meditere over den.

For at fglge profeternes opfordring til at anvende
skriftsteder i dit liv, gnsker du méaske at laese Moroni 4:3
og 5:2 og ydmygt overveje disse hellige ord med din
egen stemme: Fx »O Gud, du evige Fader, [jeg] beder
dig i din Sgns, Jesu Kristi, navn velsigne og hellige
dette brgd for [min] sjel, som nyder deraf ... og holde
hans befalinger, som han har givet [mig], si [jeg] altid
m4 have hans And hos [mig].«

Bed ydmygt Gud om at gore det, som du ikke
kan gore for dig selv

Ved at have en enkel bgn i dit hjerte, sdsom »Herre,
hvad gnsker du, at jeg skal ggre?« eller »Ske din vilje«
vil du igen og igen blive mindet om din fuldsteendige
afhaengighed af Herren. Guds kaerlighed — din kaerlig-
hed til ham og hans kaerlighed til dig — vil hjeelpe dig til
at skabe et forhold, hvor du kan give dig selv uden for-
behold. Du sggte efter denne kaerlighed alle de dr, hvor
du var fanget i afhaengighed. I trin 7 vil du finde en
made at fi fred pd, idet du gér ind til »Herrens hvile«
(Moro 7:3; se ogsd Alma 58:11; Ezra Taft Benson, »Jesus
Kristus — gaver og forventninger«, Den danske Stjerne,
dec. 1987, s. 3).

Studium og forstdelse

De felgende skriftsteder og udtalelser fra Kirkens
ledere kan veere en hjzlp fil at fuldfere trin 7. Brug
disse skriftsteder og spergsmal fil meditation, studium
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og nedskrivning. Husk at veere serlig og specifik, nér
du skriver.

At velge at vere ydmyg

»Som jeg sagde til jer, at fordi | blev nedt til at veere
ydmyge, s& blev | velsignet; mener | da ikke, at de,
som selv oprigtigt ydmyger sig p& grund af ordet,
er mere velsignede?« (Alma 32:14).

* De fleste af os kom til behandlingsmaderne i
fortvivlelse, tvunget af konsekvenserne af vores
afthengighed. Vi var tvunget til at veere ydmyge.
Ydmygheden beskrevet i trin 7 havde dog en
anden drsag. Den er frivillig. Den er resultatet
af dit eget valg om at ydmyge dig. Hvordan har
dine falelser om ydmyghed forandret sig, siden
du begyndte behandlingen?

Fyldt med gleede

»Og de havde set sig selv i deres egen kadelige til-
stand, endog ringere end jordens stev. Og de rébte
alle hajt med én rest og sagde: O, hav barmhijertig-
hed og anvend Kristi forsonende blod, s& vi kan f& til-
givelse for vore synder, og vort hjerte kan blive renset,
for vi tror pé& Jesus Kristus, Guds Sen, som skabte
himlen og jorden og alting, og som skal komme ned
blandt menneskenes barn.

Og det skete, efter at de havde talt disse ord, at
Herrens And kom over dem, og de blev fyldt of
gleede, idet de fik forladelse for deres synder og fik
fred med samvittigheden som falge aof den overor-
dentlig store tro, som de havde pé Jesus Kristus,
som skulle komme« (Mosi 4:2-3).

* Kong Benjamins folk fremferte den slags ben, som
vi fremfearer, idet vi gennemgdr trin 7. De folte
fred og gleede, da Herrens And kom over dem og



gav dem forladelse for deres synder. Teenk p& o Skriv bensomt en liste over det, som kong
oplevelser, som du har haft med disse falelser. Benjamin sagde, vi skal gere. Hvordan relaterer
Skriv om, hvordan det ville veere, hvis disse disse ting til trin 72

folelser blev din livsstil.

* Hvilke lofter blev opfyldt ved at gere, som kong

Benjamin sagde? (Se det sidste vers).
Tro péa Gud

»Tro p& Gud; tro, at han er til, og at han har skabt alt,
‘ b&de i himlen og pé jorden; tro, at han har al visdom
" og al magt, béde i himlen og pé jorden; tro, at men-

nesket ikke fatter alt det, som Herren kan fatte.

Og videre, tro, at | m& omvende jer fra jeres synder

og afleegge dem og ydmyge jer for Gud; og bed i

hjertets oprigtighed om, at han vil tilgive jer; og se,

hvis | tror alt dette, s se til, at | ger det.

Og videre siger jeg jer, ligesom jeg har sagt fer, at

hvis | er kommet til kundskab om Guds herlighed,

eller hvis | har erfaret hans godhed og har smagt

h hans keerlighed og har féet forladelse for jeres syn- * Hvis du modtog disse lafter, hvad ville du sé
F ~ der, hvilket forérsager sé& overordentlig stor gleede sendre i dit live
~ ijeres sjeel, s& ansker jeg, at | skal huske og altid

bevare i erindringen Guds storhed og jeres egen

intethed og hans godhed og langmodighed mod jer,

uveerdige skabninger, og ydmyge jer, ja, i ydmyghe-

dens dyb, idet | pakalder Herrens navn dagligt og

stér standhaftige i tfroen p& det, som skal komme,

og som blev talt ved englens mund.

... Og se, jeg siger jer, at hvis | ger dette, skal | altid

fryde jer og veere fyldt af Guds keerlighed og altid

blive ved med at have forladelse for jeres synder; og

| skal vokse i kundskab om hans herlighed, han som

har skabt jer, eller i kundskaben om det, der er ret og
sandt« (Mosi 4:9-12).
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Hold loven og befalingerne

»For med dette sigte blev loven givet; derfor er loven
blevet dad for os, og vi er blevet gjort levende i
Kristus pé& grund af vor tro, dog holder vi loven pé&
grund aof befalingerne« (2 Ne 25:25).

* Vi er »blevet gjort levende i Kristus p& grund af
vores tro« p& ham. Hvad betyder det, at loven
er ded for os2 Hvorfor fortsaetter vi med at holde
loven eller adlyde befalingerne¢

* Hvordan fales det i dag at holde loven?

* Hvordan er det at holde befalingerne et udtryk for
din keerlighed til Gud?

Guds kzrlighed

»Nar vi lader Gud komme i ferste raekke, s& vil alt
andet falde pé rette plads eller forsvinde ud af vores
liv. Vores keerlighed til Herren vil danne grundlag for
vore felelser, hvordan vi anvender vores tid, hvilke
inferesser vi f&r samt vores prioriteringer« (Ezra Taft
Benson, Stjernen, juli 1988, s. 3).

* Ved at laere Guds barmhjertighed og godhed at
kende indtil nu, er du sikkert begyndt at fele Guds
keerlighed — kaerlighed til ham og keerlighed fra
ham. Overvej og skriv om enhver forggelse af
keerlighed, som du har felt, mens du gennemgik
trinene.

* Hvordan kvalificerer trin 7 sig som den storste
gerning i form af din keerlighed indtil videre?
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Patag dig Kristi navn
»Hver den, som ger dette, skal blive fundet ved Guds
hajre hé&nd, for han skal kende det navn, som han

kaldes ved; for han skal kaldes ved Kristi navn«
(Mosi 5:9).

* De fleste af os p&taenker med rette at pdtage os
Kristi navn i forbindelse med d&ben og nadveren.
Overve| et gjeblik, hvad det betyder at blive kaldt
ved Kristi navn og have hans omdemme, som var
det dit eget.

* Hvad har du brug for at gere for at kunne st§
ved Guds hegjre hdnd? Hvad indgér du pagt om
at gere, nér du bliver debt, og nér du tager nad-
veren?

o Skriv om de felelser, som du oplever, nér du teen-
ker p& hans villighed til at give dig hans navn
eller omdemme i bytte for alle dine ufuldkommen-

heder.

Overgiv dine svagheder

»En religion, som ikke fordrer, at man er villig til at
ofre alt, vil aldrig have den nedvendige kraft til at

fremme den tro, som er nadvendig for liv og frelse«
(Joseph Smith, saml., Lectures on Faith, 1985, s. 69).

* Nogle mennesker laeser disse ord og tenker, at

»alt« henviser til alle ejendele. Hvordan har det at

overgive alle dine svagheder til Herren aget din

forstéelse af, hvad det betyder at ofre alt
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%% SOG TILGIVELSE

NOGLEPRINCIP: Lav en skriftlig liste over alle de
mennesker, du bar gjort fortrced og veer villige
til at gore det godt igen.

F@r vores helbredelse var vores athaengige livsstil
som en tornado fuld af gdelaeggende energi, som
skar igennem vores forhold og efterlod megen tilintet-
garelse bag sig. Trin 8 var en chance for at laegge en
plan for at rydde op efter gdelaeggelsen og genopbygge
alt, der kunne reddes. Da vi fglte den helende kraft ved
Frelserens barmhjertighed, idet vi gennemgik trin 7,
var vi ivrige efter at rackke ud til andre og genopbygge
gdelagte forhold. Vi leerte dog, at ved at fare impulsivt
frem for at ggre det godt igen, uden at give sig tid til at
bede og méiske s@ge rddgivning fra en person vi stoler
pé, sdsom en biskop eller en anden prastedgmmeleder,
kunne veere lige sd skadeligt, som ikke at ggre noget.
Trin 8 var en forsikring mod at skade andre, nir vi

begyndte at kontakte dem i trin 9.

Fgr vi kunne genopbygge forhold, var vi ngdt til
at identificere de forhold, som var blevet gdelagt. Vi
begyndte at lave en liste over personer, som vi havde
sdret, men mange af os opdagede, at vi ikke kunne lave
en liste over disse personer uden at blive distraheret
af vrede fplelser mod dem, som havde sdret os. Vi
bekendte arligt over for Herren vore negative fglelser.
Som svar viste han os, at vi stod over for den samme
beslutning, som manden i lignelsen, som havde fiet
eftergivet al sin geld, og som havde brug for at efter-
give andre deres gald. Vi kunne nzsten hgre Herren
sige til os: »Al den gaeld eftergav jeg dig, da du bad mig
om det. Burde du s3 ikke ogsd forbarme dig over din
medtjener, ligesom jeg forbarmede mig over dig?«
(Matt 18:32-33).

Hvis du stir med dette problem, kan du have brug
for at ggre, som mange af os gjorde. Fgr du skriver en
liste over personer, som du sgger tilgivelse fra, skriver
du fgrst en liste over personer, som du er ngdt til at til-
give. Bliv ikke overrasket, hvis nogle navne optraeder pa
begge lister. Mennesker bliver ofte fanget i forfaerdelige
mgnstre, hvor de skiftevis sarer hinanden. For at bryde
disse mgnstre af gensidig vrede er en eller anden ngdt
til at vaere villig til at tilgive.

™ - g

For at begynde denne tilgivelsesproces var det at

nedskrive det et uvurderligt redskab. Ved siden af nav-
nene pa de personer, som vi skulle tilgive, skrev vi,
hvordan vi oprindeligt havde fglt, da de gdeleggende
begivenheder fandt sted, og hvad vi stadig var fristet til
at fgle. Listen hjalp os til at vaere specifikke i vore bgn-
ner, ndr vi fortalte Faderen om alle vore ulgste fglelser.
Vi bad indtraengende om Kristi ndde til at hjaelpe os
med at vise andre den samme barmbhjertighed, som
han viser os. Hvis vi fandt personer pa vore lister, som
vi havde saerligt svaert ved at tilgive, tog vi Frelserens
rdd om at bede for deres velfaerd og om at bede om
alle de velsignelser, som vi ville gnske for os selv (se
Matt 5:44).

Nér vi bad om hjaelp til at tilgive andre — selv hvis
det fgltes uoprigtigt i forste omgang — blev vi til sidst
velsignet med en mirakulgs medfglelse. Selv i ekstreme
situationer har mennesker, som har brugt denne frem-
gangsmide, modtaget en evne til at tilgive, der 13 langt
udover deres egen. En sgster tilbragte adskillige uger
med at skrive om sin barndom og bede for sin volde-
lige far. Hun baerer med glaede vidnesbyrd om, at
Frelseren har befriet hende fra negative og smertefulde
fglelser mod hendes far. Ved at ggre en lignende ind-
sats, har vi opdaget, at ved at foretage en grundig selv-
ransagelse af vores vrede og ved at erkende den over
for Frelseren, holdt vi endelig op med at vaere ofre i
forholdet til dem, der havde gjort os fortraed. Da vi i
al erlighed forsggte at give slip pd kraenkelser, der
var begiet imod os, opdagede vi, at vi var i stand til at
feerdigggre vore lister over dem, som vi hibede ville
tilgive os.

Nér du ndr dette punkt og begynder pd din liste, bgr
du bede om Herrens vejledning. Disse retningslinjer
kan hjxlpe. Sparg dig selv: »Er der nogen i mit liv, for-
tid eller nutid, som jeg faler mig flov, forlegen eller
skamfuld overfor?« Skriv deres navne ned og modsta
fristelsen til at retferdigggre dine folelser eller und-
skylde dine negative handlinger mod dem. Medtag selv-
folgelig dem, du agtede at sdre, og ogsd dem, du ikke
gnskede at sdre. Medtag dem, som er dgde, og dem,
som du ikke har nogen idé om, hvordan du kan f3 fat
pd dem. Du vil forholde dig til disse saerlige tilfaelde,
ndr du gennemgdr trin 9. Nu, hvor du gennemgér
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trin 8, skal du fokusere pd din villighed til at vaere hird
og ubgijelig i din xerlighed.

For at veere grundig, sd se efter det, som du forsgmte
at gore, eller det, som du efterlod ugjort og som sdrede
andre. Spring ikke de sma ting over. Taenk aerligt over
den skade du forvoldte andre, da du gav frit lgb for din
afthaengighed, selv hvis du ikke var aggressiv over for
dem. Indrgm den skade, du pifarte dine kacre og ven-
ner ved at vaere uansvarlig, irritabel, kritisk, utilmodig og
uhaederlig. Se efter stort og smdt, som ggede en anden
persons byrder, gjorde nogen ked af det eller udfor-
drede dem. Se efter lggne, som du fortalte eller Igfter,
du brgd og mider, hvorpd du manipulerede eller brugte
andre. Skriv alle involverede pd listen. Du vil méske finde
din selvransagelse fra trin 4 som en god vejledning.

Til sidst, ndr du har skrevet alle, du har siret pa din
liste, tilfgj endnu et navn — dit eget. Da du gav frit lgb
for din afthangighed, pifgrte du dig selv lige si stor
skade, som du gjorde andre.

Idet du arbejder med listen, sd husk, at trin 8 ikke
er en gvelse i at kaste skyld pd andre — hverken pa dig
selv eller andre fra din liste. Frelseren vil lgfte skyldens
og skammens byrder, idet du ser @rligt pd proble-
merne i dine forhold og din andel i dem. Ved din villig-
hed til at ggre det godt igen, fir du fordel af freden
ved at vide, at vor himmelske Fader er tilfreds med din
indsats. Dette trin hjelper dig til at foretage de hand-
linger, som gg@r Frelseren i stand til at befri dig fra din
fortid. Ved at veere villig bliver du parat til at gennemga
trin 9.

Handlingstrin

Tilgiv dig selv og andre; skriv en liste over per-
soner, som du bar kreenket eller sdret

I trin 8 begynder du et forblgffende eventyr og med
nyt hjerte at relatere til dig selv til andre og til livet. Du
er parat til at skaenke fred til verden snarere end at til-
faje strid og negative fglelser. Du er villig til at holde op
med at dgmme andre uretfaerdigt og holde op med at
fare liste over deres liv og fejl. Du er parat til at holde
op med at forklejne din egen adfzerd eller komme med
undskyldninger for den. Du er villig til at foretage
endnu en grundig selvransagelse — denne gang over
de mennesker, du har gjort fortraed.

Selvom du er forfeerdet over at teenke pd det, kan
du blive villig til at m@de personerne fra din liste, nr
muligheden opstir. Du kan forberede dig pa at ggre
alt, hvad du kan for at ggre det godt igen. Du kan leve
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ved tro pd Herren og ikke i frygt for, hvad andre méske
gor. Du kan blive villig i trin 8 til at leve et liv vejledt af

principper snarere end af skam eller frygt.

Sag ncestekcerlighedens gave; bed for andre

Gennem flere tusinde dr har folk laest Paulus’ store
tale om naestekaerlighed og forsggt at forme deres liv
efter den. Mange har keempet for at have nzaestekeerlig-

hed og er ofte kommet til kort i forsgget.

Profeten Mormons optegnelser praciserer, hvad
naestekeerlighed er, og hvordan man fir den. Han defi-
nerede naestekaerlighed som »Kristi rene kaerlighed«
og belarte om, at Faderen giver den til dem, som
»bed|er] til Faderen med hjertets hele styrked og til
»alle, som er hans Sgns, Jesu Kristi, sande tilhangere«
(Moro 7:47, 48).

Nastekarlighed er en gave, som vi modtager, nir vi
laerer at fglge Jesus Kristus, og ndr vi elsker ham af hele
vores hjerte, sind og sjel. Fyldt med denne rene karlig-
hed fra ham og for ham, er vi i stand til at elske andre,
som han har elsket os. Vi bliver i stand til at tilgive

andres fejl og ggre det godt igen, ndr vi har fejlet.

I forberedelsen pd at ggre det godt igen, fandt
mange af os hjxlp i den fglgende opgave. Tenk pd
nogen, som du har haft dirlige folelser overfor. Knael
ned og bed for ham eller hende hver eneste dag i to
uger. Fgr optegnelse over andringer i din tankegang og
falelser for denne person (se Matt 22:37-38; 1 Kor 13;
1 Joh 4:19; Moro 7:44-48). -

Studium og forstéelse

De felgende skriftsteder og udtalelser fra Kirkens
ledere kan veere en hjzlp, nér du fuldfgrer trin 8.
Brug disse skriftsteder og spergsmail til meditation,

studium og nedskrivning.

Kristi fredsommelige tilheengere

»Derfor vil jeg tale til jer, som tilharer kirken, og som
er Kristi fredsommelige tilhaengere, og som har féet
et tilstraekkeligt h&b, ved hvilket | kan gé& ind fil
Herrens hvile fra denne tid of, og indtil | skal hvile
hos ham i himlen.

Og se, mine bradre, jeg bedemmer jer sdledes pd

grund of jeres fredsommelige omgang med menne-
skenes barn« (Moro 7:3-4).



* | de farste syv trin begyndte du en proces pd at
blive en fredsommelig tilhaenger af Kristus. N&r
du har fred med Herren, er du bedre i stand til at
slutte fred med andre. Hvilke andre trin er du nedt
til at tage for at f& fred med mennesker i dit live

e Skriv om visdommen i at tage trinene i reekkefalge.

At raekke ud til andre

»Dem ikke, s& skal | ikke selv demmes; fordem ikke,
s skal | ikke fordemmes. Tilgiv, sé& skal | & tilgivelse.

Giv, sé skal der gives jer. Et godt, presset, rystet, top-
fyldt mél skal man give jer i favnen. For det mél, |
maéler med, skal | selv f& filmalt med« (Luk 6:37-38).

* Selv om du méske frygter, at nogle mennesker vil
afvise din indsats for at slutte fred med dem, s§
lad ikke denne frygt afholde dig fra at skrive dem
pé din liste og forberede dig p& at reckke ud til

dem. Velsignelserne er langt sterre end smerten.
Studér disse vers og skriv om velsignelserne ved
at blive villig til at gere det godt igen.

Herrens fuldendte karlighed

»Frygt findes ikke i keerligheden, men den fuldendte
keerlighed fordriver frygten, for frygt er forbundet med
straf, og den, der neerer frygt, er ikke fuldendt i keer-
ligheden.

Vi elsker [Gud], fordi han elskede os farst« (1 Joh
4:18-19).

* |deen om at gere det godt igen kan veere skreem-
mende, hvis du fokuserer p& at gere det perfekt.
Hvordan kan din tillid til Herrens fuldkomne kaer-
lighed til dig og til den person, som du seger tilgi-
velse fra, styrke din beslutning om at gere det
godt igen, hvor end det er muligte

»Jo neermere vi kommer vor himmelske Fader, desto
mere er vi tilbajelige til at se med medlidenhed og
keerlighed pé sjeele, der er ved at gé& deres under-
gang i made, og vi vil fale, at vi ensker, at vi kunne

baere dem pé vore skuldre og kaste deres synder bag
vores ryg ... Hvis | gnsker, at Gud skal have barm-

hjertighed med jer, s& veer barmhjertige over for hin- | “
anden» (Joseph Smith, i History of the Church, 5:24). -
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e Uden Jesus Kristus er vi alle fortabte, ufuldkomne
sjaele. Hvordan hjeelper det dig at vide, at du ved

at gennemg§ trin 8 er en fortabt sjeel, der forbere-

der sig p& at gere det godt med en anden fortabt
sjeel?

Tilgiv og bed om tilgivelse

»Da kom Peter til ham og spurgte: sHerre, hvor
mange gange skal jeg tilgive min broder, nér
han forsynder sig imod mig2 Op til syv gange?

(Matt 18:21-22).

* At tilgive og at bede om tilgivelse for en enkel
forseelse er lettere end at tilgive eller at bede om
tilgivelse for mangedérige situationer fyldt med
mangfoldige kraenkelser. Teenk over de forhold i
fortiden og nu, hvor mangfoldige kraenkelser er
forekommet og som er nadt til at blive tilgivet.
Hvordan kan du opné styrke til at tilgive og
soge tilgivelse?

* Hvordan er Jesus Kristus det sterste eksempel pd
evnen til at tilgive? Overve| hans villighed til at
hjeelpe dig med at tilgive andre.

»Derfor siger jeg jer, at | ber tilgive hinanden; for
den, som ikke tilgiver sin broder hans overtraedelser,
st&r fordemt over for Herren; for i ham forbliver en

sterre synd.

Jeg, Herren, tilgiver, hvem jeg vil tilgive, men of
jer kreeves det, at | tilgiver alle mennesker« (L&P
64:9-10).

* Jesus underviste i undladelsen af at tilgive andre
er en starre synd end den oprindelige overtrse-
delse eller kraenkelse. Hvordan er det at naegte
at tilgive dig selv eller en anden det samme som

at naegte Frelserens forsoning af synd?
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* Hvordan edeleegger vrede og bitterhed dig fysisk, * Teenk pd mennesker, som har vist dig venlighed og
folelsesmaessigt og &ndeligte keerlighed. Hvordan har deres handlinger inspire-
ret eller motiveret dig til at handle anderledes?

1
kL
LR
Bryd bitterhedens og krsenkelsens cirkel
»Intet er i den grad i stand til at f& folk til at forsage
' synden som det at tage dem ved h&nden og vage
over dem med keerlighed og blidhed. Nér folk viser
‘ mig den mindste venlighed og kaerlighed, o, hvilken

magt har det da ikke over mit sind, mens det mod-

satte har tendens til at fremkalde hérde folelser og * Overvej de vanskelige forhold i dit liv. P& hvilken

undertrykke og heemme det menneskelige sind« méde kan de aendre dig, nér du reekker ud fil

(Joseph Smith, i History of the Church, 5:23-24). andre mennesker med keerlighed og venlighed?

* Profeten Joseph Smith beskrev, hvordan venlighed

kan fare til omvendelse og tilgivelse. Overve| og
skriv om din villighed til at blive en person, som

bryder bitterhedens og kraenkelsens cirkel.
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\ GENOPRETTELSE OG
FORSONING

NOGLEPRINCIP: Ga direkte til alle de mennesker,
som du bar gjort fortrced, bvorend det er muligt.

Da vi rykkede videre til trin 9, var vi parate til at
sgge tilgivelse. Ligesom Mosijas sgnner, der
omvendte sig og »med iver bestrabte sig pd at ggre
alle de skader gode igen, som de havde forvoldt« (Mosi
27:35), gnskede vi at ggre det godt igen. Alligevel vid-
ste vi, idet vi stod over for trin 9, at vi ikke kunne fgre
vores gnsker ud, medmindre Gud velsignede os med
sin And. Vi havde brug for mod, god dgmmekraft, fol-
somhed, forsigtighed og den rette timing. Dette var
ikke kvaliteter, som de fleste af os besad pd dette tids-
punkt. Vi indsd, at trin 9 endnu engang ville teste vores
villighed til at ydmyge os selv og sgge Herrens hjxelp og
ndde.

P4 grund af vore oplevelser i denne udfordrende
proces giver vi et par forslag. Det er meget vigtigt, at
du ikke er impulsiv eller letsindig, ndr du forsgger at
gore det godt igen. P4 samme mdde er det vigtigt, at
du ikke opsatter i det uendelige med at ggre det godt
igen. Mange personer har fiet tilbagefald, da de lod
deres frygt atholde dem fra at gennemga trin 9. Bed
om Herrens vejledning og tal med en rddgiver, som
du stoler pa for at undgd disse falder.

Sommetider kan du vare fristet til at undgd at mgde
en person fra din liste. Vi anbefaler dog, at du modstar
denne fristelse, medmindre et lovmaessigt forbehold
forhindrer dig i at mgde nogen. En dnd af ydmyghed
og en fglelse af erlighed kan udbedre et gdelagt for-
hold, ndr du ggr en fornuftig indsats pé at mgde per-
sonligt op. Lad mennesker vide, at du kommer til dem
for at ggre det godt igen. Respektér deres gnsker, hvis
de giver udtryk for, at de helst ikke vil tale om det. Hvis
de giver dig mulighed for at undskylde, sd vaer kort og
specifik om den situation, som du husker. Detaljer er
ikke ngdvendige. Formalet er ikke at forklare eller
beskrive din side af det. Formdlet er at indrgmme de
fejl, du har begéet, give en undskyldning og ggre det
godt igen, hvis det er muligt. Diskutér ikke med folk
eller kritisér dem, selv hvis deres svar ikke er imgde-
kommende eller accepterende. Imgdekom dem med
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en dnd af ydmyghed, tilbyd dem forsoning, aldrig ret-

feerdigggrelse.

At undskylde for nogle handlinger kan isaer vaere
udfordrende. Fx kan du vare ngdt til at tale om sager,
som kan have retslige fglger, sisom uzerlighed eller
alvorlige seksuelle synder. Du kan veaere fristet til at
overreagere eller komme med undskyldninger og
undgd at ggre det godt igen. Du bgr under bgn sgge
rddgivning fra en professionel eller fra Kirken, fgr du
gor noget i forbindelse med disse meget alvorlige
sager.

I andre situationer har du mdske ikke mulighed for
direkte at ggre det godt igen. Personen kan vacre afgdet
ved dgden, eller du er médske ikke i stand til at finde ud
af, hvor personen bor. I sidanne tilfeelde kan du stadig
indirekte ggre det godt igen. Du kan skrive et brev til
personen, hvor du udtrykker din anger og dit gnske for
forsoning, selv hvis brevet ikke kan blive sendt. Du kan
give en gave til en velggrende institution, personen har
sympati for. Du kan finde en, som minder dig om den
person og ggre noget for at hjelpe ham eller hende.
Eller du er mdske i stand til at hjeelpe et medlem af
familien anonymt.

Der kan veere tidspunkter, hvor det er smertefuldt
eller endda skadeligt for den anden person, nir man vil
gore det godt igen eller sgge forsoning. Hvis du tror, at
det er tilfaeldet, sd dreft situationen med en rddgiver,
du stoler pd, inden du gir videre. Denne del af helbre-
delsen md ikke ggre andre fortraed. Der kan ogsd vaere
tidspunkter, hvor du har forirsaget skader, som det
ikke er menneskeligt muligt at ggre godt igen. Aldste
Neal A. Maxwell talte om dette: »Sommetider er godt-
gorelse imidlertid ikke mulig med hdndgribelige mid-
ler, som fx ndr man har bidraget til, at en anden person
har mistet sin tro eller dyd. I stedet kan et efterfal-
gende eksempel pd retskaffenhed veere en kompense-
rende form for godtggrelse« (Stjernen, jan. 1992, s. 36).
Fra det gjeblik du beslutter dig for at indfgre disse
sande principper som din nye livsstil, begynder du at
gore det godt igen.

Efter at have gjort det godt igen fra dine tidligere
handlinger, kan der stadig vaere en eller to personer,
som du ikke kan se i gjnene. Fortvivl ikke. Mange af os
har prgvet det samme. Vi anbefaler, at du gennem en
erlig bgn taler med Herren om dine fglelser. Hvis du

B 53



stadig naerer stor frygt eller vrede mod en person, bgr
du sikkert udsaette mgdet med ham eller hende. For at
overvinde de negative fglelser, kan du bede om nzeste-
kaerlighed og om at kunne se denne person, som
Herren ser ham eller hende. Du kan kigge efter posi-
tive grunde til, at godtggrelse og forsoning vil hjelpe.
Hvis du ggr dette og er tdlmodig, kan og vil Herren —
pa hans egen mide og i hans egen tid — give dig evnen
og mirakulgse muligheder for at blive forsonet med alle
pé din liste.

Nér du har fuldfgrt trin 9 s godt, som du kan, har
du endelig gjort alt, hvad du kan for at leve i harmoni
med Herrens befalinger. Du er begyndt at opleve et nyt
liv med hab - ikke for dig selv, men i kaerlighed til Gud.
Du har udpvist stor ydmyghed og fundet Herren, som
ventede pd at tage imod dig. Du har gjort alt, hvad du
kan for at hele forholdene og blive forsonet med andre.
Du er delvist kommet ind til hans hvile, at forblive der
er blevet dit stgrste gnske. Du leerer at genkende og
falge personlig dbenbaring bedre, hvilket farer dig til at
leve i harmoni med fordums og nutidige profeters laer-
domme. Selv i dine svareste gjeblikke fgler du en ny
slags fred. Du har lert at modtage den velsignelse, som
Paulus beskrev, da han skrev: »Guds fred, som overgér
al forstand, vil bevare jeres hjerter og tanker i Kristus
Jesus« (Fil 4:7).

Handlingstrin

Elsk andre, lad veer med at domme andre, veer
villig til at accepter en kirkekaldelse og til at
betale tiende og offerydelser

Fgr i tiden, hvis du var religigst aktiv, kan du have
vaeret motiveret af frygt for Guds dom eller hvad andre
ville teenke. Mdske handlede du af pligt. I dag erkender
du, at tjeneste er en mdde at komme til Kristus pd. Det
er en mdde at vise keerlighed til Gud pa. Det udtrykker
et fortsat behov for hans kraft og taknemlighed for
hans guddommelige hjxlp. Overvej, om din aktivitet
i Kirken fortsat er motiveret af frygt eller pligt, eller
om det er et naturligt resultat af din genfadte tro pa
Kristus.

Find mdder, sd du kan tjene, hvor end du er. Bliv
veerdig og i stand til at tjene i kirkekaldelser eller pa
andre mider. Nir du tjener dine brgdre og sgstre og
underviser dem gennem ord og eksempel, vil du sam-
men med dem dele hans levende virkelighed i dit liv
(se Matt 25:40; Joh 13:34-35; Joh 15:15; Mosi 2:17).
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Veer villig til at gore det, der er nodvendigt for
at gore det godt igen

Nir du gennemgdr trin 9, ma du undgd at blive mod-
I@s, hvis andre ikke modtager din undskyldning, eller
hvis de ikke tror pd, at du virkelig har sendret dig. At
gore det godt igen kan tage tid og kraeve tdlmodighed.
Giv andre tid til at indse, at det er anderledes denne
gang. Denne gang giver du ikke tomme Igfter, du lever
for at modtage en fuldstaendig tilgivelse for din atheeng-
ighed og dine karakterbrist. Til sidst vil afholdenhed og

den @ndrede adfaerd tale for sig selv.

Studium og forstéelse

De felgende skriftsteder og udtalelser fra Kirkens
ledere kan veere en hjzlp til at fuldfere trin 9. Brug
disse skriftsteder og spergsmal til meditation, studium
og nedskrivning. Husk at veere srlig og specifik, nér

du skriver.

Pavirk andre for bestandig

»Og nu siger Herrens And til mig: Befal dine barn
at gere godt, s& de ikke leder mange folks hjerte i
fordeerv; derfor, min san, befaler jeg dig med frygt

for Gud, at du afholder dig fra dine misgerninger,

at du vender dig til Herren af hele din kraft, dit sind

og din styrke, at du ikke forleder flere til at handle
ugudeligt, men snarere vender tilbage til dem og
erkender dine fejl og det forkerte, som du har gjort«

(Alma 39:12-13). -

* Den sterste skade, vi har péfert andre, er ved at
pdvirke dem til at udvikle afheengighed. Skriv om
de mennesker i dit liv, som du har pdvirket pé&

denne mé&de.




¢ Hvor kan du finde mod til at mede disse mennesker
ifelge Almas laeerdomme i disse vers@

Overbevisning eller tvang

»Hver den, der vil komme og frit drikke af livets vand;
og hver den, der ikke vil komme, han bliver ikke
tvunget til at komme; men pé& den yderste dag skal
det blive gengivet ham efter hans handlinger« (Alma
42:27).

* Med mange steerke grunde til at gennemgé trin 9
md& du aldrig blive fanget i rationaliseringen eller
legnen, at du ikke har noget valg. Programmet
for frigerelse fra afhaengighed er et program om
overbevisning, ikke tvang. Skriv om du falte dig
overbevist eller tvunget til at gennemgd trin 9.
Hvilke grunde for overbevisning er neevnt i dette
versé

Bered dig pé& at mede Gud

»Jeg ensker, at | vil gere dette og ikke forhaerde hijer-
tet laengere; for se, nu er tiden og dagen for jeres
frelse; og hvis | derfor vil omvende jer og ikke for-
haerde hjertet, skal den store forlgsningsplan straks
blive sat i veerk for jer.

For se, dette liv er tiden for menneskene at berede
sig til at mede Gud; ja, se dette livs dag er dagen
for menneskene at udfere deres arbejde« (Alma
34:31-32).

* Hvad opndr du ellers, nér du bladger dit hjerte
og ger det godt igen?

* Hvordan eges din villighed mod at gere det godt
igen, ndr du indser, at du ogsé forbereder dig p&
at mede Gud?

Ver aktiv i Kirken

»[Mosijas senner] rejste omkring overalt i land[ef] ...
idet de med iver bestraebte sig p& at gere alle de ska-
der gode igen, som de havde forvoldt kirken, idet de
bekendte alle deres synder og forkyndte alt det, som
de havde set, og forklarede profetierne og skrifterne
for alle, der enskede at here dem« (Mosi 27:35).




* Mange mennesker holder op med at gé i kirke p&
grund af afthaengighed. Nogle brugte andres for-
seelser til at retfeerdiggere deres begraensede
engagement. Skriv om dine egne erfaringer med
at veere aktiv i Jesu Kristi Kirke af Sidste Dages
Hellige.

* Hvordan har det at komme teettere pd Frelseren
gennem helbredelse hjulpet dig med at fale dig
genforenet med hans Kirke?

Villig godtgorelse

»Man mé& s& vidt muligt genoprette alt, der er stjdlet,
beskadiget eller besmittet. Villig godtgerelse er et
konkret tegn for Herren pd&, at man har besluttet sig
for at gere alt i sin magt for at omvende sig« (Richard
G. Scott, Stjernen, juli 1995, s. 78).

e Skriv om, hvordan det at gennemgé trin 9 er et
bevis, ikke blot for Herren, men ogsé for sig selv
og andre, at du er forpligtet til et liv i ydmyghed
og eerlighed.

e Hvordan hjaelper det at veere aktiv i Kirken dig
med at gere det godt igen og komme dig fuld-
steendigte

Dit hjertes hensigter

»Den, der omvender sig og ger Herrens befalinger,
[skal] blive tilgivet« (L&P 1:32).

* N&r du ger det godt igen, kan du st& over for
mennesker, som ikke vil tilgive dig. M&ske er deres
hjerte stadig forhserdet eller méske stoler de ikke
pé dine hensigter. Hvordan hjaelper det dig at
vide, at Herren forstér dit hjertes sande hensigt,
og at han vil modtage dit offer for omvendelse om
at gere det godt igen, selv hvis andre mennesker

ikke vil2
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Hvad Frelseren kan gore for dig

»Mennesker kan ikke selv tilgive deres egne synder;

de kan ikke selv rense sig fra felgerne of deres synder.
Mennesker kan holde op med at synde og gere det
rigtige for fremtiden, og i det omfang er deres ger-
ninger antagelige for Herren og veerdige til belgnning.
Men hvem skal hele det forkerte, de har gjort imod sig
selv og imod andre, som synes umuligt for dem selv
at hele? Ved Jesu Kristi sonoffer skal den angrendes
synder bortvaskes; selv om de er som skarlagen, vil de
blive hvide som sne. Det er forjeettelsen, der er givet
jer» (Kirkens praesidenters leerdomme: Joseph F Smith,
1999, s. 99-100).

e Né&r du gér ud for at gere det godt igen, sé& bliv
ikke modlgs af tanker, s§ som: »Dette er umuligt!
Der findes ingen méde, hvorpd jeg p& passende
vis kan opveje den uret, som jeg har udsat denne
person forl« Selvom det kan veere sandt, sé over-
vej Jesu Kristi kraft til at gere det godt igen, som
du ikke kan. Skriv om nedvendigheden af at stole
pé, at Jesus Kristus vil gere det, som du ikke selv
kan gere.

¢ P§ hvilke m&der kan du vise Herren din tillid til

hamé Hvordan kan du e@ge denne tillide




s . ™ 4 i o e L e = =il ol




* DAGLIG ANSVARLIGHED

NOGLEPRINCIP: Fortscet med den personlige
selvransagelse, og ndr du bar fejlet, indrom
det straks.

Pé’l det tidspunkt, hvor du kommer til trin 10, er du
parat til en ny livsstil. De fgrste ni trin hjalp dig
med at leere et nyt livsmgnster baseret pd dndelige prin-
cipper. Disse principper bliver nu fundamentet, som du
bygger resten af dit liv pa.

Ved at gennemgd de fgrste ni trin har du anvendt
evangeliets principper — tro pd Jesus Kristus og omven-
delse. Du har set mirakulgse @ndringer i dit liv. Du har
oplevet keerlighed og tolerance, og du har udviklet et
gnske om fred. Din afhaengighedstrang er naesten for-
svundet. Nar du bliver fristet, opdager du tit, at du
viger tilbage fra din afthangighed snarere end at have
trang til den. Du fgler ydmyghed og @erefrygt for, hvad
vor himmelske Fader har gjort, som du ikke kunne
gore alene.

De sidste tre trin vil hjelpe dig med at bevare din
nye dndelige livsstil, sd de kaldes ofte fastholdelsestrin.

Selvevaluering igennem livet er ikke et nyt koncept.
I Mormons Bog belarte Alma om, at det kraever en ind-
sats at fastholde en maegtig forandring i hjertet. I vers
efter vers viste han, at aerlig og bgnsom selvransagelse
og gjeblikkelig omvendelse skal vare en vedvarende
del af livet (se Alma 5:14-30). For at fastholde det, som
du har opndet, skal du forblive i en god dndelig til-
stand. Du g@r dette ved at stille den slags ledende
spgrgsmadl, som Alma foreslog angdende dine fglelser,
tanker, motiv og adfaerd. Gennem daglig selvevaluering
vil du hindre dig selv i at falde hen til benaegtelse og
selvtilfredshed.

Som du laerte i trin 4 og 5 er en selvransagelse, som
kun omfatter din adfaerd ikke nok til at forandre dit
hjerte. Du er ogsa ngdt til at undersgge dine tanker og
falelser. Dette princip er lige sd sandt i trin 10. Fortsaet
med at kigge efter stolthed i alle dens former, og tag
ydmygt alle dine svagheder til din himmelske Fader,
som du laerte at ggre i trin 6 og 7. Hvis du pa nogen
miade fgler dig bekymret, selvmedlidende, urolig, eeng-
stelig, vred, kgdeligt sindet eller frygtsom, sd vend dig
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gjeblikkeligt til Faderen og lad ham erstatte disse tan-
ker med fred.

Nir du legger maerke til dine tanker og fglelser, kan
du ogsd opdage enhver som helst negativ overbevis-
ning, som du stadig har. Bed din Fader i himlen om
at fierne dem. Nar du gennemgdr trin 10, vil du ikke
leengere vaere n@dt til at sgge tilflugt i retfeerdigggrelse,
rationalisering eller bebrejdelse af noget eller nogen.
Dit mal vil veere at holde dit hjerte dbent og dit sind
fokuseret pd de lektier, som Frelseren har givet.

De fleste af os fglger trin 10 ved at foretage en selv-
ransagelse hver dag. Nar du planlegger din dag, sd
undersgg bgnsomt dine motiver. Ggr du for meget
eller for lidt? Passer du pd dine grundleggende dnde-
lige, fplelsesmaessige og fysiske behov? Tjener du
andre?

Stil dig selv disse og andre spgrgsmadl, nir du sgger
balance og sindsro i din dagligdag. Som dagen skrider
frem, kan du hurtigt standse negative tanker eller
fglelser, der truer med at overvaelde dig. Vaer isaer
opmaerksom pd gamle adferdsmgnstre eller tanker

i meget stressende situationer.

Nogle mennesker teenker pd denne slags selvransa-
gelse som en pause. Tag nogle fi gjeblikke under
denne pause og anvend i den umiddelbare situation du
stdr i hvert eneste princip, som du har lert ved at fglge
trinene. Du vil snart huske, hvor afggrende det er at
stole pd Herren i din indsats pd at komme dig. Du kan
sige til dig selv i en krisesituation: »Hvilken karakter-
brist bliver udlgst i mig? Hvad har jeg gjort for at
bidrage til dette problem? Er der noget, jeg kan sige
eller ggre uden pdskud, som kan fare til en respektfuld
I@sning for mig og for den anden person? Herren har al
kraft. Jeg slapper af og stoler pd ham.«

Hvis du har gjort noget negativt mod en anden per-
son, sd ggr det godt igen sd hurtigt som muligt. Laeg
din stolthed til side og husk dig selv pd, at oprigtigt at
sige »jeg tog fejl« er ofte lige sa vigtigt for at hele et for-
hold som at sige »jeg elsker dig.«

Gennemgd hele din dag, inden du gér i seng. Spgrg
dig selv, om du stadig har brug for at ridfgre dig med
Herren om en negativ adfaerd, tanke eller fglelse.
Udover at ridfgre dig med Herren, kan du tale med en
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rddgiver eller en ven fra programmet, en du kan stole
pé vil vaere objektiv omkring dine tanker.

Du vil fortsat begé fejl, ndr du er sammen med
andre, men en forpligtelse til trin 10 er en forpligtelse
til at tage et ansvar for sine fejltagelser. Hvis du gen-
nemgdr dine tanker og handlinger hver dag og lgser
dem, vil negative tanker og fglelser ikke laengere tiltage,
indtil de truer din afholdenhed. Du vil ikke laengere
vaere ngdt til at leve i isolation fra Herren eller andre.
Du vil have styrke og tro til at std ansigt til ansigt med
prgvelser og overvinde dem. Du kan fryde dig i din
fremgang og stole pd, at udgvelse og tdlmodighed vil
sikre din fortsatte helbredelse.

Handlingstrin

Deltag i preestedpommeinterviews som del af din
Jorpligtelse til selvransagelse, fortscet med at
styrke dit forbold til andre kirkemedlemmer

Vi kan alle huske et tidspunkt, hvor vi var bange
for aerligt at kigge pa vores egen adfzerd. At forsgge
at undgd sddanne gjeblikke var en af grundene til, at
mange af os begraensede vores engagement i Kirken.
Idet vi gjorde fremskridt gennem dette program af hdrd
erlighed begyndte vi at forstd selvransagelsens veerdi.

Nu frygter vi ikke leengere de muligheder for selvran-
sagelse, der kommer ved at veere aktiv i Kirken. Vi er i
stand til at vaerdsatte sandheden fra denne leerdom af
@ldste Joseph B. Wirthlin fra De Tolvs Kvorum:

»Vaerdighedsinterview, nadvermgder, tempelbesgg
og andre kirkemgder er alt sammen en del af den plan,
som Herren har sgrget for til at udvikle vores sjal, til
at hjaelpe os med at danne den sunde vane hele tiden
at mdle vores position, s vi kan forblive pd troens sti.
Regelmaessige dndelige helbredsundersggelser hjelper
os med at klare livets seedvanlige og usadvanlige pro-
blemer ...

... Vi kan alle ... nyde godt af at se dybt ind i vores
hjerte i 2rbgdige @jeblikke med tilbedelse og ban og
stille os selv dette sp@rgsmdl: >Er jeg tro

Spgrgsmalet bliver mere nyttigt, hvis vi er fuldstaen-
dig @erlig i vores svar, og det motiverer os til at foretage
kurseendringer i form af omvendelse, som forhindrer
os i at komme bort fra troens sti« (Stjernen, juli 1997,

s. 16).

Nér du deltager i disse selvransagelsesmuligheder, vil
du opdage, at din keerlighed til brgdrene og s@strene i
Kirkens fellesskab vil vokse.
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Gennemgad dine tanker, ord og gerninger dagligt,
8or gjeblikkeligt det forkerte godt igen

Trin 10 reprasenterer acceptering af sandheden
om, at du fortsat skal efterleve de dndelige principper.
Hvis du gir bort fra dem, sd omvend dig gjeblikkeligt
og bed Gud om at give dig din fred tilbage med det
samme gennem hans And. &rlighed og ydmyghed kan
styrke dig. Du vil blive mere bevidst om vor himmelske
Faders naerveer i dit liv, ndr du pdkalder ham for at
hjalpe dig med at forblive dndelig ren. Du vil leere at
vaerdsaette fremgang og at tilgive ufuldkommenhed i
dig selv og i andre. Du vil miste lysten til at vaere uenig
med nogen eller om noget. Selvransagelse bliver en
livsstil, ndr du giver slip pa frygt og overvinder fristelser

en dag ad gangen.

Studium og forstéelse

Studér de felgende skriftsteder og udtalelser fra Kirkens
ledere. Brug disse skriftsteder, udtalelser og spergsmél
til meditation, studium og nedskrivning. Veer eerlig og

specifik.

Vogt dine tanker, ord og gerninger

»Hvis | ikke vogter jer selv og jeres tanker og jeres

ord og jeres handlinger og iagttager Guds befalinger

og vedbliver i troen pd det, | har hert angéende

Herrens komme, helt til jeres livs ende, mé& | fortabes.

Og se, o menneske, husk dette og gé ikke fortabt«

(Mosi 4:30). ==

* Det kunne veere farligt eller dedeligt, hvis du ikke
laegger maerke til, hvad du ger, nér du kerer bil.
Hvordan hjselper trin 10 dig med at veere végen

og opmaerksom, hvor du befinder sig i livet?




e Skriv om selviagttagelse. Hvordan hjeelper selvran- ¢ En af de mest gavnlige virkninger — mentalt, folel-
sagelse dig med at undgé at falde tilbage til din sesmeaessigt og &ndeligt — ved at efterleve princip-
afheengighed (og undergang)? perne beskrevet i disse trin er, at du laerer at leve

i nuet. Hvordan hjaelper trin 10 dig med at leve

livet en time ad gangen, ndr det er nedvendigt?

Ydmyghed og selvbeherskelse

wWelsignede er derfor de, der ydmyger sig uden at
veere nedt til at veere ydmyge« (Alma 32:16).

bryder frem i en skadelig adfeerd er en méde at

‘ * At veere villig til at fierne negativer tanker, for de

blive ydmyg pé& uden at blive tvunget. Skriv om

din villighed om at veere ydmyg. Prev i én dag at

fierne negative tanker. Hvilke velsignelser kommer
til dig?

* Hvordan hjaelper det dig at vide, at du kun skal

efterleve disse principper en dag ad gangen?

Lev i nuet

»Jo mere oplyst folk bliver, jo mere ger de for at sege

omvendelsens gave, og jo mere ihaerdigt bestraeber

de sig p& at rense sig fra synd, s& snart de er kom-
met til kort over for Guds befalinger ... Det er logisk,

at den gudfrygtiges og retfeerdiges synder hele tiden
forlades, fordi disse mennesker omvender sig og

seger Herren hver time p& dagen« (Bruce R.

McConkie, Doctrinal New Testament Commentary,

3 bind, 1966-1973, 3:342-343).




Vedvarende omvendelse og tilgivelse

»S& ofte som de med oprigtig hensigt omvendte sig
og straebte efter tilgivelse, blev de tilgivet« (Moro 6:8).

* At vide, at Herren er villig til at tilgive dig, s& snart
du omvender dig med oprigtig hensigt, kan give
dig mod til at preve igen, hver gang du ikke nér
mélet. Skriv hvad du tror, det betyder at omvende

sig og sage tilgivelse med oprigtig hensigt.

»Men se, i de sidste dage ... b&de de, der kommer til
dette land, og de, der er i andre lande, ja, i alle jor-
dens lande, se, de skal veere berusede af ugudelig-
hed og alle slags vederstyggeligheder —

... For se, alle |, der begdr misgerninger, stands op
og teenk, for | skal rébe hait og skrige, ja, | skal veere
berusede, men ikke af vin, | skal rave, men ikke af
steerk drik« (2 Ne 27:1, 4).

»Da natten kom, var de berusede af vrede, ligesom
et menneske, der er beruset af vin, og de sov igen
p& deres sveerd« (Eter 15:22).

* | disse vers bliver menneskene beskrevet som
berusede, men ikke af vin. Helbredte afhaengige
henviser ofte til den slags situationer som veerende
»tarlagt« eller »falelsesmaessig druktur.« Skriv om
de tendenser du kan have til at holde pd& vrede

eller andre skadelige falelser.

Forszt din dndelige vakst

»Jeg ensker, at | skal veere ydmyge og veere underda-
nige og blide, beredvillige, fulde af tdlmodighed og
langmodighed, veere méadeholdne i alt« (Alma 7:23).

* Hvem der end sagde det gamle ordsprog »@velse
ger mester« naevnte ikke hvor meget t&lmodighed
det kreever at blive ved med at @ve. Hvordan sik-
rer daglig selvransagelse og at gere det godt
igen, at du vil fortsaette i din ydmyghed og din
dndelige udvikling?

* Hvordan hjelper det dig at overvinde denne ten-
dens ved at foretage en selvransagelse ved slut-
ningen af hver dag?
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Livslang forbedring

Jeg feler stadig, at jeg over for de sidste dages hel-
lige kraftigt skal understrege nedvendigheden af en
nejagtig anvendelse af evangeliets principper i vores
liv, opfersel og ord, og i alt hvad vi ger; og det krae-
ver hele mennesket, hele livet at veere hengiven il
forbedring for at komme il fuld kundskab om sand-
heden, som den findes i Jesus Kristus« (Brigham
Young, Discourses of Brigham Young, udv. John A.
Widtsoe, 1954, s. 11).

* At gennemgd disse trin kan absolut beskrives som
en »teet anvendelse« af evangeliske principper.
Hvordan hjeelper det dig at vaere villig til at evalu-
ere dig selv dagligt p& ethvert niveau — hand-
linger, ord, tanker, folelser og overbevisninger —
med at hellige dig selv til en livslang forbedring?
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%% PERSONLIG ABENBARING

NOGLEPRINCIP: Sgg gennem bgn og meditation
at kende Herrens vilje og bav styrken til at
udfore den.

Da vi studerede og udfgrte helbredelsestrinene,
blev vi bekendt og veltilpas med et liv baseret
pd ydmyghed og accept af Guds vilje. Veek var de vrede
og forvirrede tidspunkter, hvor vi, hvis vi bad, ville
bede med en indstilling af staedig egenridighed eller
klynkende selvmedlidenhed. Vi begyndte at leve, sd
vores liv afspejlede det profetiske rdd givet af praesident
Ezra Taft Benson: »Det stadige og hyppigst tilbageven-
dende spgrgsmil i vores sind, som vedrgrer enhver
tanke og handling i vores liv, burde veere: sHerre, hvad
gnsker du, jeg skal ggre?« (ApG 9:6). Svaret pa dette
spargsmdl kommer kun gennem Kristi lys og
Helligdnden. Lykkelige er de, som lever pd en sidan
bade, at deres vaesen bliver fyldt med begge« (»Jesus
Kristus — gaver og forventninger«, Den danske Stjerne,
feb. 1977, 5. 58).

I trin 11 indgik vi en livslang forpligtelse om at s@ge
en dag ad gangen at kende Herrens vilje og have kraf-
ten til at udfgre den. Vores stgrste gnske var at forbedre
vore evner til at modtage vejledning fra Hellignden og
leve i overensstemmelse med den. Dette gnske var stor
kontrast til den indstilling, vi havde, da vi var fortabt i
vores afhaengighed.

Hvis du var ligesom os, fgr du begyndte at blive hel-
bredt, teenkte du, at hib, glaede, fred og fuldbyrdelse
ville komme fra en jordisk kilde. Hvad enten denne
kilde var alkohol, stoffer, sex, spil om penge, uzerligt
forbrug, usunde spisevaner eller codependency — lige
gyldigt hvad din afhaengighed var — var din anstrengelse
at klare dig i en verden, hvor du fglte dig forvirret, for-
tabt og alene. Ndr andre forsggte at elske dig, kunne du
miaske ikke fgle det. Deres kaerlighed var aldrig nok.
Ingenting tilfredsstillede den sult du fglte. Idet du har
efterlevet helbredelsens principper, er dit hjerte og liv
dog blevet forandret.

Du er begyndt at forstd og veerdsatte dit behov for
Frelseren, Jesus Kristus, og hans rolle i dit liv og saetter
pris pd Kristi lys. Du er begyndt at indse, at du ikke blot
taler til dig selv, ndr du fgler, at din samvittighed vejle-
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der dig. Klodset og ugvet som du maske fglte dig i
begyndelsen, beder du nu til Faderen i Kristi navn for
at fi et teettere forhold til ham. Du sgger med fuldt
overlaeg »denne Jesus, om hvem profeterne og apost-
lene har skrevet« (Eter 12:41).

Du studerer skrifterne, fordi de alle vidner om ham,
iseer Mormons Bog. I vidnesbyrd efter vidnesbyrd
beskriver profeterne fra Mormons Bog sggningen
og fundet af en bedre forstdelse om Faderen gennem
Helligdnden. Du har eksperimenteret med skrifterne
og fundet ud af, at de er sande. Bgn og meditation er
blevet livsblodet i dit nye liv. Hvor bgn og meditation
plejede at vaere en forsgmt pligt, er dit hjertets gnske
nu at knzaele for din Fader i det mindste morgen og
aften og udgse dit hjerte til ham i taknemlighed for
Jesus Kristus og Helligdnden.

Nér du gennemgdr trin 11, vil du komme til at indse
endnu mere, at du gennem Helligdnden vil modtage
kundskab eller 4benbaring om Faderens vilje med dig.
Gennem forsoningen vil du have kraft (eller ndde) til at
fgre Faderens vilje ud i livet. Du vil vide, at du er velsig-
net og stgttet af tre herliggjorte og ophgjede personer
— Gud Faderen, Jesus Kristus og Helligdnden — som er
forenede i kraft og formdl om at tilvejebringe dig udg-
delighed og evigt liv.

Din evne til at modsta fristelse vil vokse, nir du stu-
derer skrifterne og beder og mediterer om dem. At
laere at modtage dbenbaring kraever gvelse og tdlmodig-
hed. Du kan forberede dig ved at studere det, som pro-
feterne og apostlene har sagt og ved at prgve at leve i
overensstemmelse med deres lardomme. Du kan for-
berede dig ved at veere klar til at modtage, skrive ned,
teenke over samt ved at fglge den vejledning, som du
modtager. Nir du udtrykker taknemlighed til Herren
for de velsignelser, du har modtaget, vil din evne til at
modtage vejledning gges.

Néir du holder dig fri fra din atheengighed, vil du
blive yderligere i stand til at modtage Helligdindens
vejledning. Aldste Dallin H. Oaks fra De Tolvs Kvorum
sagde: »Helligdnden beskytter os mod at blive forfart,
men for at vi kan fi denne vidunderlige velsignelse, ma
vi altid gore det, der er ngdvendigt for at have Anden
hos os. Vi md holde befalingerne, bede om vejledning
samt komme i kirke og nyde nadveren hver sgndag. Og
vi m4 aldrig gore noget, som jager Anden bort. Vi mé
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iseer undgd pornografi, alkohol, tobak og rusmidler og
altid, altid undga at overtraede kyskhedsloven. Vi ma
aldrig indtage noget eller ggre noget, som driver
Herrens And bort, s vi stir uden 4ndelig beskyttelse
mod bedrag« (Liabona, nov. 2004, s. 46).

Bgn og meditation er en staerk modgift mod frygt og
depression. Du »er ikke kommet sd vidt uden ved Kristi
ord med urokkelig tro pd ham, idet [du] helt forlader
[dig] pd hans fortjenester, han der er maegtig til at
frelse« (2 Ne 31:19). Kun ved at komme til Faderen
gennem Jesus Kristus, i hans navn, med hans And hos
dig, kan du fortsaette din fremgang og andelige udvik-
ling. Trin 11 repraesenterer en forpligtelse til at forbedre
dit forhold til Gud gennem en livslang udgvelse af at
sgge daglig vejledning og ved at adlyde befalingerne.

Handlingstrin

Kom til Faderen i Jesu Kristi navn og fa vejled-
ning og kraft ved personlig bpn og meditation,
modtag og studér din patriarkalske velsignelse

Igennem helbredelsens kurs leerte mange af os at std
tidligt op og s@ge en stille stund til studium og bgn.
Hvis du ikke allerede har gjort det, s afsaet tid til bgn
og meditation, miske om morgenen. I lgbet af dette
tidsrum kan du saette Gud fgrst, for nogen eller noget
andet. Knzel ned, hvis du er fysisk i stand til det. Bed
ofte hoijt til Faderen, sog Andens vejledning (se Rom
8:26). Studér sd ved at bruge skrifterne og nutidige
profeters laerdomme som vejledning i din meditation.
Gennemg3 ofte din patriarkalske velsignelse. Overvej
bgnsomt den vejledning, som du finder i den. (Hvis
du ikke har modtaget en patriarkalsk velsignelse, sa
tal med din biskop om at f en).

At skrive ned vil igen vaere et staerkt redskab til at
vurdere og give udtryk for dine tanker og fglelser i din
dagbog. Du kan ogsd skrive dine indtryk fra rad, trgst
og visdom, der komme gennem Helligdnden.

Nar denne vardifulde tid med personlig meditation
er slut, sd ophgr ikke med at bede. Stille bgn i dit hjer-
tes og sinds dybder, vil blive din made at taenke pa
i lgbet af dagen. Nir du er sammen med andre, ndr
du treffer beslutninger, nar du beskaeftiger dig med
folelser og fristelser — sd rddfer dig med Herren. Indbyd
og s@g hans And til altid at vare hos dig, s du kan
blive vejledt til at ggre det rette (se Sl 46:1; Alma
37:36-37; 3 Ne 20:1).
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Meditér i lpbet af dagen over skrifterne og
andet inspireret litteratur, fortscet med at bede

P4 mange mider er trin 11 en naturlig fortsattelse af
din indsats i trin 10 om at vaere opmaerksom pa sandhe-
den i dit liv. Nar du planleegger dine dage, gir i gang
med dine aktiviteter og gdr i seng om aftenen, s lad
dit hjerte uophgrligt raekke ud til Gud i bgn. Det er en
god idé at tage en tanke fra det, som du har studeret
om morgenen og meditere hyppigt over det i Igbet af
dine daglige aktiviteter. Denne fremgangsmade vil
hjeelpe dig med at holde dit sind i harmoni med sand-
heden.

Af natur er vi alle tilbgjelige til at vaere udiscipline-
rede, alligevel ved at kigge pa Jesus Kristus og det
eksempel han har sat, vil du finde ydmygheden til fort-
sat at underordne dig Faderen. Ligesom Frelseren vil
du veere i stand til oprigtigt at sige »S4 ske din vilje«
(Matt 26:42) i lgbet af dagen. Kristi lys vil vejlede dig og
forberede dig til at modtage Helligdindens ledsagelse.
Helligdndens ledsagelse vil blive mere stabilt, og din
evne til at erkende og vidne om sandheden vil gges.

Studium og forstdelse

Studér de falgende skriftsteder og udtalelser fra
Kirkens ledere. De vil ge din forstéelse og hjzlpe
dig med at leere. Du kan bruge disse skriftsteder,
udtalelser og spargsmaél til bensom meditation,
personligt studium og gruppesamtaler.

Kom neer til Herren

»Kom neer til mig, s& vil jeg komme nzer til jer; seg mig
flittigt, s& skal | finde mig, bed, s& skal | f&, bank pé,
s& skal der blive lukket op for jer« (L&P 88:63).

* Herren respekterer din vilje og din handlefrihed.
Han giver dig mulighed for at veelge og komme
neer ham uden tvang. Han vil komme neer dig, nér
du inviterer ham, vil han komme neer dig. Skriv
om, hvordan du vil komme naer ham i dag.




Tag for dig af Kristi ord

»Engle taler ved Helligdndens kraft; derfor taler de

Kristi ord. Derfor sagde jeg til jer: Tag for jer af Kristi

ord, for se, Kristi ord vil forteelle jer alt det, som | skal
gere« (2 Ne 32:3).

¢ | dette vers belaerer Nefi om, at ndr du tager for

dig af Kristi ord, vil disse ord vejlede dig i alt det,
som du har brug for at vide og gere. Forestil dig,

hvordan det ville veere at have Jesus Kristus at tale

med hele dagen lang. Skriv om de folelser du har,

nér du mediterer over denne forestilling.

r Taknemlighed !
»Bed uopherligt, sig tak under alle forhold; for dette _r.
er Guds vilie med jer i Kristus Jesus. Udeluk ikke .

Anden« (1 Thess 5:17-19).

e N&r du husker at veere taknemlig for alt i dit liv,

selv for det, som du ikke forstdr, vil du vaere i
stand til at bevare den vedvarende kontakt med

. Gud, som Paulus kaldte at bede »uopherligt.« Prav
-y : at takke Gud i lebet af dagen. Hvordan pdvirker
dette din samherighed med Anden?

Personlig dbenbaring

»Frelseren sagde: »Jeg vil tale til dig i dit sind og i dit
hjerte ved Hellig&nden« (L&P 8:2; fremhaevelse tilfzjet)
.. Et indtryk i sindet er meget specifikt. Detaljerede

ord kan hares eller fgles og nedskrives, som om

undervisningen blev dikteret. Kommunikation til hjer-

tet er et mere generelt indtryk« (Richard G. Scott,

»Helping Others to Be Spiritually Led«, Doctrine

and Covenants and Church history symposium,
11. august 1998, s. 2).

Vi -1_.4,
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e Efterhédnden som din forstéelse for personlig
dbenbaring @ges, vil du genkende den oftere og
pé flere forskellige mé&der. Skriv om, hvordan du
har oplevet indtryk og &benbaringer fra Herren.

»Jeg siger jer, [at disse ting, som jeg har alt om] er
blevet kundgjort for mig ved Guds hellige And. Se,
jeg har fastet og bedt i mange dage, for at jeg selv
kunne vide dette. Og se, jeg ved selv, at det er sandt,
for Gud Herren har tilkendegivet det for mig ved sin
hellige And; og dette er 8benbarelsens &nd, som er

i mig« (Alma 5:46).

* Alma bar vidnesbyrd om, at nér han bad og fa-
stede, blev hans evne til at modtage &benbaring
oget. Afholdenhed kan betragtes som en slags
faste. Skriv om, hvordan afholdenhed har aget

din evne til at have &benbarelsens &nd.

»ldeen om, at studium af skriften kan fere til inspira-
tion og &benbaring, 8bner deren for sandheden om,
at et skriftsted ikke er begreenset af, hvad det betad,
da det blev skrevet, men kan ogsé& omfatte, hvad
skriftstedet betyder for laeseren i dag. Studium aof skrif-
ten kan ogsé fere til nutidig dbenbaring om alt, hvad
Herren gnsker at kommunikere til leeseren p& det
pégeeldende tidspunkt. Vi overdriver ikke, nér vi siger,
at skrifterne kan vaere en Urim og Tummim, som kan
hjzelpe hver af os med at modtage personlig dbenba-
ring» (Dallin H. Oaks, »Scripture Reading and
Revelation, Ensign, jan. 1995, s. 8).

* At lzere skriftens sprog er ikke som at leere et
fremmedsprog. Den bedste méde at laere pd er
ved at fordybe sig i dem, at laese og studere dem
hver dag. Skriv om et afsnit i skriften, som har
dbnet sig for dig og blevet en personlig &benba-
ring for dig.
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Tag mod rad fra Herren

»Forseg ikke at give Herren r&d, men at tage mod
r&d af hans hé&nd. For se, | ved selv, at han giver r&d
i visdom og i retfeerdighed og i stor barmhjertighed til
hele sit veerk« (Jakob 4:10).

* Vore benner kan have veeret virkningslese i forti- |
den, fordi vi brugte mere tid p& at rédgive Herren \‘
— at forteelle ham, hvad vi ensker — end at sage
hans vilje i vore beslutninger og adfeerd. Teenk p&
en nylig oplevelse med ben. Var den fyldt med réd
til Herren eller fra Herren2 Skriv om din villighed
til at lytte efter og tage mod hans r&d til dig.
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NOGLEPRINCIP: Forteel andre om dette budskab,
nar du bar baft en dndelig opvdgnen, som fplge
af Jesu Kristi forsoning og udgpv disse principper
i alt, bvad du gor.

Tjeneste vil hjelpe dig med at vokse i Andens lys
igennem resten af dit liv. I trin 10 laerte du at eva-
luere dit liv hver dag og vaere ansvarlig for dine hand-
linger. I trin 11 leerte du at huske Frelseren fra det

ene gjeblik til det naeste gjeblik, sd du kan have
Helligdndens vejledning sd kontinuerlig som muligt.
Trin 12 involverer det tredje holdepunkt — tjeneste til
andre — som sikrer en fortsat helbredelse og en forla-
delse for synd.

For at forblive fri af athaengighed, md du komme ud
over dig selv og tjene andre. @nsket om at tjene andre
er et naturligt resultat af en dndelig opvignen.

Du har et budskab om hab til andre athaengige, til
alle plagede og bekymrede mennesker, som er villige til
at overveje en andelig indstilling for at andre deres liv
og for hvem som helst, der sgger sandhed og retfar-
dighed. Budskabet er at Gud er miraklernes Gud, lige-
som han altid har vaeret (se Moro 7:29). Dit liv beviser
det. Du bliver et nyt menneske gennem Jesu Kristi for-
soning. Du vil bedst kunne fortalle dette budskab gen-
nem din indsats pd at tjene andre. Ndr du tjener, bliver
din forstdelse og viden om denne proces styrket og
uddybet.

At baere dit vidnesbyrd om hans barmhjertighed og
hans nide er en af de vigtigste tjenester, du kan tilbyde.
At baere andres byrder gennem kaerlighedsgerninger og
uselvisk tjeneste er en del af dit nye liv som Kristi til-
hanger (se Mosi 18:8).

Praesident Ezra Taft Benson sagde: »Mand og
kvinder, som overlader deres liv til Gud, vil opdage, at
han kan fi meget mere ud af deres liv end de selv kan.
Han vil ggre deres gleede starre, gge deres visioner,
gare deres opfattelsesevne bedre, styrke deres muskler,
oplgfte deres and, gge deres velsignelser, gge deres
muligheder, trgste deres sjal, give dem venner og
udgse fred. Den, som mister livet i tienesten for Gud,
vil fa evigt liv« (se »Jesus Kristus — gaver og forvent-
ninger«, Den danske Stjerne, feb. 1977, s. 60).

™ - g

TRIN 12

Var bgnsom, ndr du overvejer mader at tjene pa,
s@g altid at blive ledt af Helligdnden. Hvis du er villig,
vil du finde mange muligheder for at fortaelle om de
dndelige principper, som du har leert. Du vil finde
madder at baere dit vidnesbyrd for andre og muligheder
for at tjene dem pd mange andre mader. Nir du tjener
andre, vil du bevare ydmygheden ved at fokusere pé de
evangeliske principper og metoder, som du har lart.
Kun derefter kan du veere sikker pd, at dine motiver og
inspiration er god. Vaer sikker pd at give frit, uden at
forvente et saerligt resultat. Respekter andres handlefri-
hed. Husk, at de fleste af os var ngdt til at »ramme bun-
denx, f@r vi var parate til at studere og anvende disse
principper. Det samme vil vaere sandt for de fleste af

dem, som du gnsker at hjelpe.

Nér du bliver opmaerksom pd andre, som har med
athaengighed at ggre i deres liv eller i deres kaeres liv,
kan du fortaelle dem om denne vejledning og SDH-
familietjenestens program for helbredelse af athangig-
hed. Hvis de har lyst til at tale, sd lad dem tale. Fortzl
dem noget af din historie for at lade dem vide, at du
kan forholde dig til det. Giv ikke rdd eller prgv pi at
helbred dem pd nogen mide. Oplys dem blot om pro-
grammet og de dndelige principper, som har velsignet
dit liv.

Du opdager mdske, at hvis en athaengig person ikke
er parat til at tage imod disse dndelige principper, kan
et familiemedlem eller en ven til vedkommende maske
vaere modtagelig. I virkeligheden kunne alle, som lever
i disse farefulde tider, have gavn af at laere og anvende
evangeliske principper. Du kan til tider fgle dig inspire-
ret til at tilbyde nogen et eksemplar af denne vejled-
ning sammen med en Mormons Bog. Nir du ggr dette,
vil du faktisk bruge de redskaber, som har hjulpet dig
med at genbygge dit liv ved at komme til Kristus.

Nér du gor noget for en anden eller forteeller om
hibets og helbredelsens budskab, mi du ikke lade et
andet menneske blive for afhaengig af dig. Dit ansvar er
at opmuntre andre, som kaemper med at vende sig
mod vor himmelske Fader og Frelseren for vejledning
og kraft. Du bgr heller ikke vaere uvillig til at opmuntre
dem til at vende sig mod Herrens bemyndigede tje-
nere. Store velsignelser kan komme fra Herren gennem
dem, som holder praestedgmmets nggler.
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Nér du prgver at hjaelpe andre, mi du forstd, at det vil
vaere sveert for dem at forblive i behandling, hvis familie-
medlemmerne ikke stgtter dem eller forstdr, at helbre-
delse tager tid. Alle kan imidlertid friggre sig, uanset
hvordan andre — selv ens naeermeste — vaelger at reagere.

Nar du baerer helbredelsens budskab for andre gen-
nem evangeliske principper, md du vere tdlmodig og
ydmyg. Der er i dit nye liv ikke plads til egoet eller
nogen anden form for overlegenhed. Glem aldrig, hvor
du kommer fra, og hvordan du er blevet reddet ved
Guds ndde. Jesus Kristus vil ggre det samme »i alle til-
faelde« for dem, som omvender sig og vender sig mod
ham (Mosi 29:20).

I din begejstring over at hjalpe andre, skal du vaere
sikker pd at bevare en balance mellem at fortaelle om
budskabet og arbejde pd dit eget program. Dit primaere
fokus skal fortsat vaere pd selv at anvende disse princip-
per. Din indsats for at fortalle andre om disse ideer, vil
kun vaere sd virkningsfuld som den helbredelse du hol-
der ved lige.

Disse principper, du har laert og udgvet for at over-
vinde din afhangighed, er de samme principper, som
vil lede dig i alle aspekter af dit liv for at handle ifglge
Herrens plan. Ved at bruge disse evangeliske principper
kan du holde ud til enden, som Herren har befalet og
du kan ggre det med glaede.

Handlingstrin

Beer dit vidnesbyrd offentligt, forstor din kal-
delse og talenter ved at tjene andre, bold fami-
lieaften og familiebon, forbered dig pa at
komme i templet og tilbede der

Dit vidnesbyrd om vor himmelske Faders og hans
elskede s@gn, Jesu Kristi keerlighed og barmhjertighed er
ikke leengere en teori. Det er blevet en levende realitet.
Du har selv oplevet det. Idet du er blevet opmaerksom
pd hans kaerlighed til dig, er du ogsa blevet opmaerk-
som pd hans keerlighed til andre.

Praesident Howard W, Hunter sagde: »De af os, der
har taget imod forsoningen, er forpligtet til at baere
trofast vidnesbyrd om vor Herre og Frelser« (>The
Atonement and Missionary Work«, Seminar for New
Mission Presidents, 21. juni 1994, s. 2).

Baer vidnesbyrd for din familie i ord og gerning i dit
eget hjem. Baer vidnesbyrd ved almindelige familieafte-
ner, familiebgn og familiestudium af skriften. Baer vid-
nesbyrd, ndr du er sammen med din familie i
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tjenesteprojekter, og ndr du lever dit liv pd en kristus-
lignende mdde. Du kan ogsd beere dit vidnesbyrd i >kir-
keomgivelsers, sisom ved faste- og vidnesbyrdmgde

eller i klasser eller under kirketjeneste.

Forstgr de kirkekaldelser, du far. Hvis du ikke har
noget ansvar i din menighed eller stav, s forteel din
biskop, at du er i stand til at tjene. Du kan ogsd vel-
signe andre ved at tage del i slaegtsforskning og ved at
forberede dig pd at tilbede og tjene i templet og til at
indgd pagter der med Herren. Prasident Gordon B.
Hinckley sagde: »Tempeltjeneste er slutresultatet af al
vores undervisning og aktivitet« (Liahona, nov. 2005,
s. 4). Principperne i denne vejledning vil lede dig til
templet, de vil gge dit gnske om at tjene der.

Selvom du mdske ikke havde troet det muligt tidli-
gere, kan du nu forestille dig gi ind af dgrene i det hel-
lige tempel, fole freden dybt inde og fele dig teet pa
Herren i hans hus. I templet vil du finde dndelig styrke til
at fortsaette din helbredelse. Zldste Joseph B. Wirthlin fra
De Tolvs Kvorum vidnede: »Regelmaessig tempeltjeneste
kan give os andelig styrke. Den kan tjene som et anker i
hverdagen, en kilde til inspiration, beskyttelse, sikkerhed,
fred og dbenbaring« (Stjernen, juli 1992, s. 84).

Tjen andre, som kcemper med afbcengighed ved
at forteelle om belbredelsens principper, anvend
disse principper i alle livets aspekter

SDH-familietjenestens program for friggrelse af
afthaengighed giver gode muligheder for tjeneste. Du
kan stgtte andre ved at deltage i m@der og forteelle
om din oplevelse, tro og hdb. Du kan stgtte andre —
og styrke dem.

Nér du har udgvet disse evangeliske principper, har
du leert, at Forsoningen anvendes i alle livets aspekter.
Praeesident Boyd K. Packer fra De Tolv Apostles Kvorum
vidnede: »Af en eller anden grund tror vi, at Kristi for-
soning kun gelder ved slutningen af det jordiske liv for
at forlgse fra faldet, fra dndelig dod. Men det er meget
mere end det. Det er en altid tilstedeveerende kraft,
man kan pdkalde i hverdagen. Nir vi pines og plages
eller faler opregr pa grund af skyld eller bebyrdes af
sorg, kan han helbrede os« (Liahona, juli 2001, s. 26).

Du kan fortaelle andre om dette budskab gennem dit
eksempel og dine opmuntrende ord. Nir du mgder
mennesker i lgbet af dagen, s mgd dem med et smil.
Vis taknemlighed for det, som de ggr. Nar mulighe-
derne viser sig, sd baer vidnesbyrd om hébet, der kom-
mer gennem Jesu Kristi forsoning.



Studium af skrifterne og kirkelederes le&erdomme vil
fortsat hjzelpe dig med din helbredelse. Studér fol-
gende skriftsteder og udtalelser. Brug dem til bensom
meditation, personligt studium og gruppesamtaler.

Omvendelse og helbredelse

»Omvendelse betyder at g& fra en tro eller kurs til en
anden. Omvendelse er en &ndelig og moralsk foran-
dring. Omvendelse indebaerer ikke blot en intellektuel
anerkendelse af Jesus og hans leerdomme, men ogsé
en tro, der tilskynder til tro p& ham og pé& hans evan-
gelium. En tro, som fremkalder en forvandling, en
virkelig forandring i ens forst&else af livets mening
og af ens lydighed mod Gud - i interesser, tanker

og adfeerd« (Marion G. Romney, i Conference Report,
Guatemala Area Conference 1977, s. 8).

* Frelseren gav Peter falgende r&d for at styrke
hans bradre, efter han var blevet omvendt (se Luk
22:32). Skriv om praesident Romneys definition af
omvendelse og hvordan den kan anvendes i din
oplevelse med helbredelse.

* Hvad feler du om at styrke andre, nér de friger
sig fra deres afhaengighedsmeanster?

Stor fremgang fra sma skridt

»Bliv derfor ikke treette af at gere godt, for | leegger
grundvolden til et stort veerk. Og af det, som er smét,
udspringer det, som er stort« (L&P 64:33).

* Skriv om de folelser du har, nér du taenker pd at
efterleve disse principper i alle aspekter at dit liv.
Hvordan hjselper det dig at indse, at et stort veerk
udspringer af smé skridte

Styrk andre

» ... det er min fryd, at jeg maske kan blive et red-
skab i Guds haender til at bringe en eller anden sjel
til omvendelse, og det er min gleede.

Og se, nér jeg ser mange af mine bredre oprigtigt
angrende og komme til Herren deres Gud, da fyldes
min sjeel med gleede, da erindrer jeg, hvad Herren
har gjort for mig, ja, at han har hert min ben, ja, da

erindrer jeg hans barmhjertige arm, som han strakte
ud mod mig« (Alma 29:9-10).



* Vi har leert, at det er afgerende for helbredelse at
vaere villig til at baere vores vidnesbyrd om disse
principper. Hvordan hjselper det dig med at for-
blive steerk i din helbredelse at forteelle om din
oplevelse?

Nar | »er villige til at serge med dem, der serger, |a,
og af treste dem, der stér i behov for trgst, og at sté
som Guds vidner til alle tider og i alle ting og pé& alle
steder, hvor | métte befinde jer, ja, indtil deden, sé& |
kan blive forlest af Gud og blive regnet blandt dem

i den ferste opstandelse, s& | mé& f& evigt liv —

se, jeg siger jer, hvis dette er jeres hjertes onske, hvad
har | da imod at blive debt i Herrens navn som et
vidnesbyrd for ham om, at | har indgéet en pagt med
ham om, at | vil tiene ham og holde hans befalinger,
s& han kan udese sin And mere rigeligt over jer.«
(Mosi 18:9-10).

* Din erfaring med afhaengighed hjeelper dig
med at have empati for dem, som ksemper med
afthaengighed, din erfaring med helbredelse hjsel-
per dig med at treste dem. Skriv om dit tiltagende
onske og din evne til at sté som Guds vidne, siden
du har fulgt helbredelsens trin.

Tien ved Herrens hjzlp

»Forlgseren valgte ufuldkomne maend til at undervise
i vejen til fuldkommenhed. Det gjorde han dengang,
og det ger han nu« (Thomas S. Monson, Liahona,
maj 2004, s. 20).

* Sommetider spekulere vi pé om vi er klar til at
forteelle om vores helbredelse til andre, fordi vi
endnu ikke udever disse principper fuldkomment.
Hvordan beroliger det dig at indse, at Frelseren
virker gennem ufuldkomne mennesker2

Guds kraft til frelse

»For jeg skammer mig ikke ved evangeliet, det er
Guds kraft til frelse for enhver, som tror« (Rom 1:16).

 Skriv om dine tanker og felelser, ndr du kigger til-
bage og overve|, at det var en dndelig oplevelse,
som hjalp dig til at overvinde din afhaengighed.
Skriv om de modstreebende folelser du méske har
for at forteelle andre, at du blev helbredt ved at

anvende principperne i Kristi evangelium.
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»Drag derhen, hvor jeg @nsker, og det skal blive givet
dig of Talsmanden, hvad du skal gere, og hvor du
skal drage hen.

Bed altid, for at du ikke skal falde i fristelse og miste
din belgnning.

Veer trofast indtil enden, og se, jeg er med dig. Disse
ord kommer ikke fra et menneske eller fra menne-

sker, men fra mig, ja, Jesus Kristus, din forlaser, ved H|
Faderens vilie (L&P 31:11-13).

e Skrifterne er fulde of vejledning til dem, som ensker
at bevare den &ndelige livsstil, som vil fere dem til-
bage til Gud. Hvilken specifik vejledning finder du
i disse verse
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